प्रद्धाई$--- 

भीरंघन मुखारी, 

आइृठिऋ चिहित्साछय (म्रैज्ञानिक जलचिरित्साडय), 
49श २ यो और सी, दवाजरा रोड, काल्रेघाठ; कलकत्ता । 


पुस्तक मिलने का पता-- 
३ । कुछर॑जन मुखाजीं, 
प्राकृतिक चिकित्साबय, 
११४३ दो और सी द्वाजरा रोष, कालीषाट, कलकत्ता । 
२। ढा० विठल द्वास मोदी, सारोग्य मन्दि७ गोरखपुर धु*पी* ! 


3 | डा० वि; पि, सिंद्द, प्रकृतिक छ्वास्प्प शह, 
छुकारगज, इलादाबाद, यु* पी« । 


मुशक-- 
पसमानन्द पोशार, 
यूनाइटेड कमसियल प्रेस लि०) 
३९ सर हरियाम गोयनका र्ट्रोट, 
कलकत्ता) 


गर 


मसिकों 


खाने, पीने और खझने के जो कुदरती कानूत हैं उनको भंग करने से 
बीमारी आती ८ । प्राकृतिक चिकित्सा का अर्थ ऐ छुदरत द्वारा -जल, बायु, 


मिट्टी, अन इल्यादि द्वारा अच्छा होना। इसमें विशेष खर्च नहीं दोता है 


इसलिये कीच आदमी भी इलाज करवा 
सकता है। और दूमरा बढ़ा गुण यद भी है. कि इलाज छेते-लेते कुदरत 
के नियम अच्छी तरद्द से समझ लें तो फिर बीमार पड़ने का मौका द्वी नहीं 
आयगा । पूज्य बापूजी ( गांधीजी ) राबर समय बताते रहते थे 'बद्द औीपधि 
अच्छी नहीं मानना चाहिये जो बीमार पढ़ने पर खाकर थोड़े दिन के लिये 
अच्छा बना दे । सच्ची और अच्छी दवा तो वह है जो बीमारी को अच्छी 
कर दें इतना द्वी नहीं बल्कि फिर से बीमारी ही न आवे--धीमारी फो रोके ।? 
वे तो चाहते थे कि सारे दिन्दुस्‍्तानियों को कुदरती नियमों के अनुसार रहने, 
खाने-पीने फो द्वी ऐसा सिखाया जाय जिससे कोई बीमार दवी ने पढ़ें। 
इसलिये प्राकृतिक चिकित्सा का जितना अधिक प्रचार हों उतना काम ही 
माना जाय । 


बह इसका विशेष-द्धा गुण है । 


पूज्य बापूजी हर वक्त--सव समय--गरोबों के लिये ही ज्यादा सोचते 
थे-- उनका द्वी ज्यादा ख्याल करते ये ।4 जिस कारण उन्होंने पूना के नज- 
दीक उरलीकांचन में गरीबों के लिये करीब ३ सारू पहले कुदरत उपचार 
शूद्द खोला था। धनी लोगों के लिये तो कुदरती उपचार ग्द्द हिन्दमें काफी 


हैं । हिन्तु गरौबरि व्यि करने वे बहुत कम देँ। जो हैं उनमें से एक डा« 
कुलरजन मुलोपाष्याय दें । पूज्य बापूजी ने ठनहें साथ अच्छा परिचय 
कर लिया था। उनपर विश्वास आ गया था और कई मरीज को इनके इलाज 
हेने के लिये भेजते थे । 

दा० कुल्रभ्नन बायू को यद्द डितार पढ़ने लायक दै। इसमें विशेषता 
यह दै कि उन्दोंने सिफ पुस्तयें पडझर या सुनकर नहीं जिखा है। थे इस क्षेत्र 
में कई वर्षों से फाय कर रदे हैं | फई वर्षो का उनझा जौ तजरग दे वह 
हृशात देकर लिखाहै। इसल्यि लोगों को यद कष्यास री दृष्टि से भो 
उठपयोगो हो सकठो दे । दर धर में ऐगी क्रिताव रहनी चादिये। यदि 
इसे भ्च्टी ताइ से पढ़े और नियमां का पाउन करें तो हरेक लोग अपना 
छास्प्य सुपार सकता दे दूसरे का भी मुधार सझुता दै। इसी वजद छे 
पूजथ बापूत्ी ने कइ लोगों को यद् पुम्तक पढ़ने बी सिफारिश भी की थी। 

एमी पुस्तक का प्रकाश द्वोगा बड़े भानन्द को बात है। में क्राशा 
करता हूँ कि जनता इसका पूरा छाम ठठायगों । साथ द्वा साथ यह भी आशा 


रखता हूँ [# ढा० कुएरजन बावू अपनी और अनुभवों को भी पुरतक द्वारा 
जनता को देने री कृपा करेंगे । 


कल्श्त्ता कनु गांधी । 
04, कं आभा क० गांधी । 
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ओपधिकी विष-क्रिया 
[१ ै) 


एफ बार महात्मा गांवीने दुःखक्े साथ कहा था कि जितनी दृर॒की 
चीजोंके विपयमें हम लोग जानकारी रखते हैं, उतनी नजदीकक्ी चीजॉकी 
नहीं। इश़लेण्डके नद-नदी और पहाड़ोंके नाम तो हमें याद हैं, किन्तु 
अपने जिलेका छुछ भी ज्ञान नहीं है। चन्द्र-चय अद्दोंकी तो हम छोग 
चहुत खबर रखते हूँ, पर अपने पासके दरीरकी चीजोंका हमारा ज्ञान 
अधूरा & । 

टुनियामें इस शरीरसे बढ़कर अधिक मृत्यवान पदार्थ कुछ भी नहीं है। 
हम सबकी यद्दी इच्छा रहती हे कि हम दीघेजीवी बनें। पर यह किस 
प्रकार संभव दै--हमें पता नहीं। जो आदमी जिस यंत्रकों चछाता है, 
उसके सम्बन्धमें बहुत-कुछ जानकारी रखता हे । किन्तु अपने शरीर-हपी 
यन्त्रके सम्बन्ध हमारा ज्ञान अधूरा है । हमें इस बातका पता नहीं कि 
शरीर केसे स्वस्थ रह सकता है १ रोग दूर करनेके लिये प्रकृतिने क्‍या व्यव- 
स्थार्ये कर रखी हैं, इसका भी तो हमें पूरा ज्ञान नहीं। शरीरके सम्बन्ध 
इम छोग एक प्रकारसे असहाय हैं । 


र्‌ अभिनव प्रारृतिऊ चिक्त्सा 


बीमारीक दवल्दम इम लोग जपनेडो सयम अमहाय पात हैं । इस समप 
हम अपनी सद्दायता' करने लायक उछ भी नहां कर सकते। तिस प्रकार 
अपने भीतरके भगवानका भूल्कर हम बाहर देववा टूँडते किरते हू उसी 
प्रकार हम अपनी भीतरी प्रहृत्पर निर्भर न रटऋर रगझी अदवम्थाम उसका 
निदान बाहर खातने उगत हैं । हिम्तु भगवानन इस शरीरकी रचना इस 
प्रकार की है. कि आपम-एछ्ा अप र'ग निवारणझी सारी व्ययस्था इसझू भीतर 
दी मौजद है। 

चिस प्रह्गमार हम'रा आँख कान नाक आदि इम्द्रियां हमशा 
हम रमाका पदरा दिया करती हैं उसी प्रकार हमारे रक्तके सपेद 
कीटाणु शिक्रारी कुनेडं तरह शिकारत्गी तराइम रुगातार चहर लगाया करत 
हैं । क्िसां रागक किठाणुअ के शरांरस्में प्रवश्च करनेक साय-द्वी-साथ ये उसे 
धर दवायत हैं। त कूठा करेंट हमारे शरीरम चमा होकर विविभ्र रेगाकी 
रत करता है उमे निकाठ बाहर करनलेके लिये प्रहतिन बहुतमे साधन बना 
रखे हैं और उनका भाश करके छिय उसन बटुत-सी प्ययस्थायें भी कर 
रखी हैं। प्रकृति विन रास्ताम॑ अपनेको भारमुक्त करता है, मल निकालनवाले 
डन राश्तोंकों साफ़्कर हम लाग सव तरहक राग'ग्रे छुटकारा पा सकते है। 


किन्तु हम लोग लड़कपनम ही सुनते आ रहे हैं कि दवासे राग छूटता 
है.। अत बीमार दोत दा हम लाग अपरिक मातार्म मैषधिका सेवन आरम्मं कर. 
देव हैं। हम लोग जऔधपिक वारेम कुछ भी नहीं जानते। हम यद्द भी 
पा नहीं कि दवा विपर है या अछत। व्यवहार की जानंबाली दवा रोयधो 
दूर करती है. या रम दवा दता है--हमें यह भी पता नहीं। हुरूह लैशिन 
भाषामें किसी भी वि*शा दवाइका नाम देख लेनसे ही हम सखुट्ट हा- जात 
हैं। जिये हम नहा सममत उसपर हमारा अप्रिक विश्वास ह'ता है। 
सीधे-साद विख़ासी छग विस प्रकार बिना समझे-दूसे गण्डे-ताबीज़ लिया करते 


ओपधिकी विप-क्रिया ह ३ 


हैं, ठोक उसी प्रकार केवल विश्वास ही के कारण हम लोग ओऔपधियोंका 
व्यवहार करते हैं । 
दवा पाकर रोगी समभता है कि मेंने अमृत पा लिया और इससे मेरा 
स्थायी कल्याण होगा । पर क्‍या वह सचमुच अमृत लाभ करता हे? क्‍या 
इससे सचमुच उसे स्थायी छाभ होता हे? रोगसे छुटकारा पानेके लिये 
साधारणतया पारा, काश्कि, आइडिन, अफीम, कुनाइन, सत्फ्यूरिक एसिड (गंधक 
का तिजाब ) आदि मारात्मक विपोंका व्यवहार किया जाता है। तो 
क्या ये अमृत है2 इन विपोंके व्यवहार्से क्या सचमुच ही रोगीका 
कल्याण होता है ? इन प्रइनोंका उत्तर डाक्टर ही दें । 
प्रोफेसर एलॉजों एम० डी० (९०0 0720 (]9705 ४. 3).) 
ने कहा है कि “हसारी सभी आरोग्यकारी औपधियां विप हैँ और इसके फल- 
स्वरूप औपधिकी हरएक मात्रा रोगीकी जीवन-शक्तिका हास करती है”(7', ॥7 
कि54-7%6 ४४४००) 90004 0 घ60छाए 8, ?. 98)। 
ढा० ट्ेल एम० डी० ने कहा है--“ओषधियों द्वारा रोग-मिवारणकी 
प्रत्येक चेश मनुष्यके शरीरके विरुद्ध युद्ध सिवा और कुछ नहीं है. 
(९, ॥.. 887"08-- एवे80060॥ 08 ऐ(60076, ?. 8.) 7 
दवा समभकर रोगी अमसे विप पान करता है, किन्तु प्रकृति इसके 
विपरीत प्रबल वाधा डालती है। शरीरके तोरणद्वारपर भगवानने जीमको 
सदा जागृत प्रहरीके रूपमें वेठा रखा है। उसे धोखा देकर किसी 
चीजके भीतर घुसनेका उपाय नहीं है। किसी भी अवांछित चीजके मुखमें 
आते ही वह थुत्कारकर॒ उसे बाहर फेक देती है। 
किन्तु विष प्रयोग करनेवाले विष देनेवालेकी ही तरह आते हैं. । भेंडकी 
खाल ओडढ़े ' वाधकी तरह कडू ए विपषके ऊपर चीनीका आवरण देकर 
भगवानके जीभ-रूपी इस पहरेदार॒कों वे घोखा देते हैं । 


४ अभिनव प्राऊृतिऊ चिक्त्सा 


कभी-कभी तो टावूकी तर रोगीपर आकमण होता है। प्रहुति विप 
अडृण करना नहीं चाइती। सत्ती नारीछी तरह वह प्राणप्रणसे विदोह करतो 
है पर उमे सफब्ता नहीं मिलवी। ग्रहृतिटेवीके साथ जवर्ईस्तीसे बलात्कार 
किया जाता है। 
पुरानी पद्धतिके चिक्रित्सकंगण कहते हैं कि रक्तमें फीटाण द्वोते हैं। 
इसलिये रचम विप डाठकर इन कीटाशुऑकों मार दालो। यह हो सकता 
है कि उनकी जौषधिसे रोगके कीटाणु नष्ट दो जाय, पर विपको खूतमें 
मिटा देनेपर रक्तम पे हुए वह केवल रोगके कीटाणुआँका ही नाश नहों 
करता, अपतु लौपधिका बिपर तो तिंस परिमण्णमें रोगके कीटाजुअका नाश 
करता है, उमी प्ररैमाणर्म वह रागीझी जीवनी शजतिका हास करता है। 
[०२१ 
शरीरकों इतनी अविक क्षति पहुँचाऊर भी क्या औपषधिया रागकों दूर 
कर सकती हैं ? टाफ्टर्राकी प्रिय दवाइयां आइडिन, बेलोडोना[, आर्सनिक, 
पारा, गन्धड सखिया सपीम आदि कया सचमुच रोगका निवारण करती हैँ? 
हम लोग दसते हैं कि राग द्वोत ही दाक़्टर आकर इन दवाइयाका प्रयोग 
करना यह कर देता टू. ठुरत पेट-दई मिट जाता है, ज्वर रुक जाता है, 
फोड़ा बेठ जाता है. घाव सूस जाता है , किन्तु रोगका मूठ कारण क्या 
इससे दूर हो जाता है ? जब हमारे शरीरम अविक दूपित पदार्थ जमा हो 
जाते हैं उस समय प्रद्धतति ज्रण (फोड़ा) बुखार, सदी, पेट-दर्द आदिकी छुटि 
के “प्र प्रिडो शरास्से बादर निकालना चाहती है। प्ररृतिकी इस 
चटाओा नामद्वां राप टै। शरीरको इस प्रकार दच्का करनेझी प्रकृति 
की चेशको औषधि अपने जारसे राह देती है। इसीसे रीगछा प्रकाश 
बन्द हो जाता है, पर उसका नाश नहीं होता । दवासे रोग भीतर ही 
भीतर केवल-मात्र दवा दिया जाता है। कुछ दिन तक रोग सुप्त-सा रहता है । 


आओपधिकी विप-क्रिया छ 
श्सफे 


इसके बाद वद रोग जो आसानीसे नए दो सकता था, भयानक रूपमें या उससे 
सीगुना अधिक शक्तिशाली दोकर किसी दूसरे रुपमें फिर उभद उठता दे । 

पारा, झोश्ा और जस्ता भादिसि तार जहरीली दया चर्मरोगर्मे 
व्यवद्ार की जाती हें, किन्तु रोग उससे दत्ने नहीं । पीछे यही असाध्य रोग 
बनकर पेंटका रोग, सिर-दई आदि सरुपमें उपत्यित हो जाते हैं। -बहुधा 
बड़ी चेशके बाद एक्रजमा सेक दिया जाता दे; किन्तु प्रायः इसीसे अजीण, 
पेटका फूछना, खास, हृदयही बोपन, हृद्शल तथा ल्ायविक्त दुर्वडता आदि 
रोग उत्पन्न दो जाते हैं (0, (0), उि्तताश। ऐ, ॥0.--70800888 
0 #॥॥6 890॥, 7, ] 50 )770॥ 

अफामके साथ्र मिश्रित की हुई अन्यान्य विषाक्त औपधमियेंसि डायरिया 
शान्त किया जाता है। इस दवासे अंतक्ष्याँ ((9॥054708) वेकाम हो 
जाती हैं और उनकी कृमिंगति (08/78600[870 86४09) नश्ट हो जाती 
है। इसी गतिके कारण मछका वेग होता है । इस गतिक्रे नठ हो जानेसे 
ही असान्य कोएबड्डता उसने हो जाती दे । 

बुखार रोकनेके लिये तरह-तरदकी जदरीली दवाइयोंका इस्तेसाल क्रिया 
जाता ै। यह विप रक्तकोपोंको जढ़ कर देता है, ृत्पिण्द और झवास- 
प्रघासकी कियाकों दुर्बड कर देता है तथा शरीरके विभिन्न यन्त्रॉकों 
शन्‍्य कर ठेता है। इसके फलस्वरूप शरीरमें एक -ऐसी अवस्था आ 
जाती है कि प्रकृति ज्वर्की छट्िकर शरीरको दोप-रद्दित करनेकी क्षमता 
ही खो बेठती है। इस शोचनीय अवस्था-विशेषकों डाक़्टरगण घोषित 
करते हैँ रोगमुक्ति। किन्तु इससे रोगका मूल कारण तो नष्ट नहीं होता। 
बह्ी अन्त फिर चर्मरोग, हृदयकी कमजोरी तथा अन्य मानसिक बीमारियों 
के रुपमें लोट आता है ( 8-० ४परणं श३ए5ड 00 0प00९, 
79. 38-28)। - 


ह अमिनतर प्राशतिऊ चिकित्सा 


बपजार थैधपसेवतते रोगका दगा इनेढे फल्लवम्प सस्यात्य 
आअगाष्य बीमारियां उससन कने ख्यती हैं । 

विभिन्‍न भैषधियें द्वारा श्रमद ( सज़ड ) का श्राव बन्द कर दिया नाता 
हैं। शव बन्द दोते ही रोगी सतुष् हो जाता दै। इडिम्तु दगाइयेसे इस 
आपको सनन्‍्द कर देतेते फाक्नवरूप बडूत अवस्याअमे एड्थिरा (02॥क्‍08)+ 
आमसन,. सूतनदीका संझोचन (५६772 प7९) तथा इमाई आद 
शग थक्ला धमबते दँ (3 छा, पपाव6क 3, 70,--9070705& 
श्घते 59 974, 7, 42) ! उपरद्य्य (१६ 7907॥5) के घायके धैधपियेकि 
छेबनसे भर जले पर रोगी समसता दे डि में चगा हो गय', डिन्‍्नु वही पोठ 
ब'त रौय थौर पश्चघष्तक स्प्मे प्रझट होता दै। डिसी डिस'क्ा कदना 
है कि उत्माद, पक्षघत और अपसन आदि संसार्के आये विनाशकारी रीग 
गयी सुज़ाकके दत्रे हुए विपके परिणणम हैं। 

मगी आदि कर ब्नयविर रोगेंड्ि दौर (०0ताएपॉड0प4) को ऑमाइइ 
क्षादि वैधपित्रसे रोकते हैं। झि़तु ये अययाद उत्पन्न कानेय'दी दवाइयां 
मम्तिक और रृथप्रिक केद्ेंकों इस प्रकार अवसस्न कर देती है कि परिेणम- 
खब्य बट बार बुद्धिमें जद़वा (07025) ना जाती दे तथा करिसे-न डिसी 
प्रछारका प्रशाषात (9378]$8!8) उत्पन्न हो जाता दे। 

बची छेदी माता भादि रागोंओ दवा देनेसे वद्दी यरमा, सूताशयमें 
दई, बढ्गापन, चज़ुद्रीतता आदि कितने ही स्रयव्रिक रोगे रुपमे लौट आते 
हैं. प्‌ ॥॥9व78&07, 3५ 7) --१४४६४०७ ८४१९, 7. 55 ६&007)॥ 

ढा« ट्ैनीमेनने कद्दा है कि एस्प्रैयके टाफ्टर लोग अभद्धा, पतले 
दग्त नौर दई आईन थर्रीमआ व्यदद्धार करते हैं। आरम्मनें इससे 
सापारण टाम दोनपर भी पक अभिद्रा और दई आप्रक बढ़ जाते हैं 
[0चट्ृथग०0 ? 59)। 


आओीषधिफी दिधप-क्िया न 


पीमार हौनेपर रोगा शबटरपा खुदा ह4 एपद्र भार? दया 
डेता है भर जादजस्तवी सर सोम साय गायब को गये है ।.. मरी 
सेगी राममना है कि में संगा हो सया। साजात अमाग्तर ही शाज्य्ग्के 
स्पमें भास गै। किखू प्रक्दर सो दाहिमा दाप कीप्रइर गननीन्‍्यम 
सता है। ऊपर भगगान भीरईसते 

पुडीवधिझ विकिस्सकरमि भी. इस (एडन/डी) सिकित्ाअणालीके 
दिये दिन्यर-दन शंगन्तोष बसा जा रहा ॥4. पथरी सभी रिस्सेर्मे 
पहुतनले एफ्डर दयारयेकि प्रमोगके सम्बस्धभ घोर दाग्यिक (वश 
ग09750 ७ होने जा रहे एू( ७७॥॥६७४७ रिप७४/४त ।40॥, 3 2,- 
90809 ०. . 7..)। घीपधि भीर घीषधों पर 
निर्भर रहगेयाली चिफित्सान्यणालीफे छार उसी एमाका अन्स नहीं हे । 

एा० नयेत (]9+. ऐ॥9७४) ने कद्ा दे, “मेरी धारणा दे झि सह 
व्ययताथ--यह छछा € काक , गिसकी भठते सिततान कहा जता हें, एक 
परम्परागत आंत नीति शसुनरण3े शिया सर पुछठ भी नही है 38 ॥076 
0०घाहा धिष्या 0 एाठह्वटए ता चरिशवद्वााष्पावों वित्तिलंतपढ्ठ 
एिवाए व [ग68) इससे फिसीका कुछ भी उपकार नहों हो सकता। यह 
व्यवसाय मंतिक इप्टिस अपराध (0070॥9% एण्ड) दें आर देहके 
छियं हानिकर है (प0800॥॥॥ छा ॥00वलंत0, ?, 49)। 

ब्रिटिश मेडिकल एसोगियेशनऊरें उप सभापति सर जेम्स बारने कहा है, 
७७ 08078 0|[ ती5९88९ 45५ गर्फ़ | डएंश्पाट0, 007 
छजए्ए 0 7806 कक >पक ॥ धिएरिीगआडु "रतेघ8॥/४०-रोग 
की चिकित्ता-पिधि विज्ञान नहीं छे, कोई विशेष परिमाजित कला भी नहीं है, 
चल्कि यह एक फायदेमन्द व्यवसाय दे ।” ([90, !2, 0) 

जार्ज बनार्ददा समालोचक आदमी हैं। समाठोचकफी भापामें ही 


ओपधिकी विप-क्रिया 5 5 ४: 


हना है, “औपधियोंका स्वाभाविक गुण बहुत ही कम मालूम है । अपनी 
अज्ञानताको छिंपानेक्ते लिये हम लोग औपधि शब्दका व्यवहार करते हैँ ।” 


तव औपद्रियों द्वारा इस प्रकार परीक्षा किये जानेपर यदि एक रोगकी 
ओऔपधि दूसरे रोगम दी जाये, तो आइचये ही क्या है १ परन्तु गलत दवा 
का इस्तेमाल बड़ा ही खतरनाक है । गलत दवा देने और जहर देनेमें कोई 
अन्तर नहीं है । इससे मृत्यु हो जाना कोई आस्चर्यकी वष्ठु नहीं । 

बड़े-बढ़े अस्पतालोंकी चीर-फाइकी रिपोर्टोंसे इसका कुछ-कुछ पता 
चलता है. कि डाक्टरोॉंकी रोग-निणेय-प्रणाली कितनी अनिश्चित है। 
अमेरिकाके एक प्रसिद्ध अस्पताल (]'6 १॥9५४७८७ घ8७४६8 (3९७७॥- 
8] रजिठ8.79)) के चीर-फाढ़-विभागके प्रधान मि० केवटने कहा है, 
“एक हजार लाशेंकी परीक्षा करके देखा गया है कि अतिशत ७३ 
रोगियोंका तो ठीक-ठीक रोग-निदान हुआ था, ४७ प्रतिशत रोगियोंका निदान 
गलत था”? ( निछा"्॒र वीक, ऐ ं, 70.---79780006 . 0/ 
पछछया थी 09/898०७४०४, 7. 84-88 ) | 

इन ४७ प्रतिशत रोगियोंकों भी तो दवा ही दी गयी थी, पर उसे 
ओऔपधि न कहकर विप कहना ही अधिक उपयुक्त होगा। क्योंकि गलत 
दवा और विप देनेमें चहुत कम अन्तर है । इससे मृत्यु होनी कोई असं- 
भव नहीं । अतएव जो अभागे अकाल ही काल-कवलित हुए, उन्हें रोगने' 
ही नहीं मारा, डायटर भी उनकी झत्युके लिये समान भावसे दोषी हैं । 

तब अभिज्ञ चिकित्सकोंके हाथोंसे ही यह मझत्यु हुई है। नवसिखिया 
डाक्टरोंके हाथों हो सकता है. कि रत्यु-संख्या और भी अधिक होती। 
पर धीरे-धीरे ये अचुसवी हो जाते हें--शतमारी भवेत वेय्ः, सहस्ममारी 
चिकित्सकः । अतःम्डा० मेसनग्ुड जत्र कहते हैं, “प्रथ्वीपर डाक्टरोंमे जितने 
छोगोंको सारा है, युद्ध, डुर्सिक्ष तथा सहामारी आदि समस्त उपद्रवों, 


१० अमिवव प्राकृतिक चिकित्सा 


द्वारा मिठझर भी उतने छे'म नहीं मरे हैं, तय इम लेग उनका कोई प्रतियाद 
भी नहीं कर सजते हैं” ( [04६०६ छव्यवेधा--0घ 9680 
पघतल्५%, ?. 5 )४ 

इन्दीं कारण'से डा० क्रापिस गेम्स एम० हीरे ने कद, “वर्तम'न 
डाफ्टरी व्यवसप्य जिस पद्धतिरर चच्टू है, उयवे सयारत्रा जितना उपझार 
हुआ दे, उससे कई गुनी अधिक ख्ति हुई है?” 

दा जेम्स जानसन, एम० ढी०, एडू० आर» एस», ने कट्ठा है, “भपने 
दधे जीवनके अवुभवक्े आयारपर में अम्तक्रणते यह कद राधता हैँ कि 
यदि एश्मीपर एड भो डास्ट७ अश्न चिकित्सक, अप विकेता तथा एक 
बूद भी दवा नहीं रहती, तो बिस प्रद्यार पथ्वीपर झ्लाज रोग और झूब्युड़ा 
प्रादुर्माव है--बड अपैज्ञाइत बटत कम द्वेप्ता 7” 

देसी कारण दा० टद्रेल दुलखद्े साथ कहो है, “यदि पृथ्वीपर रोग 
पवारगके छिपे ओई भी सपस्या नहीं रहती तो भी में डिसीड्रो दवा 
नहीं देता, क्याक़ि में अच्छा हीं व्क सकता, ते! ऊमसे-कम्त बुरा ऋरनेसे 
दो भव्य रदता” ( चए१898९४॥ 0० 3९०४४८४९ 7, 78 )। 

[४] 

अधि छवरा चिड्ित्सा इस्‍्नेझी इसी स्नाशकऋर चिकरित्तापलीओ 
प्रहनिक प्रतिक्रियके फलस्वरूप यरोपमे ह्ोमियेग्वी चि७हत्साका भाविर्याव 
हुआ | चिकित्सके खाब यद इसी कारण चठ सकती है कि यह रोगझो दबन्ती 
रद्द । डस प्रणाठीम काफी दिन बाइ बन्‍त घोड़ी मातामे दया दी जातो 
€। इसल्ये द्ोमियोपेवीके और्षायम ऑर्पान्‍-ददीन प्राहतिक चिह्रित्साम 
वर्न्‍ैचनेका प्रथम सौपान कह्या जा सकता है। 

डिम्तु दोनियोपथी चिकित्सा प्रणलौका मूल सूत्र ही यह है कि जो 
दवा स्वस्पर शरीरपर जिन रोसोका क्षण प्रद्ठ करती है, उसी रोगके 


ओपधिकी विप-क्रिया ११ 


लक्षण यदि किसी रोगीम हों, तो उसी औपधिसे उस रोगका निराकरण 
होगा। विपके सिवा और कोई चोज रोगका लक्षण नहीं पेंदा करती। 
इसलिये इसकी सब औपधियां ही विप हैं। अनेक बार रोगके लक्षण सममर्में 
नहीं आते अथवा एक ओपधिको बीसों वीमारियोंके छक्षणोंमें प्रयोग 
करनेंकी व्यवस्था है। जो लक्षण रोगीके दारीरमें नहीं द्वै--तब यदि 
होमियोपेथी-चिकित्सा-विज्ञान सत्य ऐ--तों उस दवाके प्रयोगते रोगीके 
इरीरमें उसी रोगके लक्षण उत्पन्न होंगे। अतएव भूल चिक्रित्सासे रोगीका 
बढ़ा अनिष्टठ होगा। कुछ छोग सममतते हैँ कि , गलत दवासे कोई थुराई 
नहीं होती, किन्तु यह बात ठीक नहीं। होमियोपेंथी दर्शनके लेखक ढा० 
केप्टने कहा है, “[]96 ए)96 48 ]9/0070 ॥0 ठप्ा९, 79 97076 
600 3)7॥]--जिससे रोग दूर हो सकता हैं उससे मनुष्य की खत्यु हो 
सकती है।” 
आजकल तो अत्यन्त साधारण लोग भी होमिग्रोपेथिक चिकित्सा करते हैं, 
किन्तु इसके समान मुश्किकछ और कोई चिकरित्सा-प्रणाली नहीं है । यह एलोपेंथीसे 
कहीं अधिक मुरिकिल है | इसमें रोगके लक्षण निश्चित करना जितना कठिन है, 
औपधिकी मात्रा स्थिर करना और भी अधिक कठिन है । डा० हैनीमेन 
ने भी कहा है कि केवल अनुभवके द्वारा ही इसको मात्रा स्थिर की जा सकती 
है (0/29707, 278)। कई-कई दिनों बाद अत्यन्त थोड़ी मात्रामें दवा 
देना ही इस प्रणालीका नियम छे। पर जो लोग जानकार नहीं हैं, वे 
एलोपेथीकी तरह वारम्बार दवाइयोंका अयोग करते हैं । रोगीके छिये यह 
एलेपेथीकी अपेक्षा अधिक हानिकर पिद्ध होती है ( ॥00, 276 )। 
क्योंकि होमियोपेथी दवाकी प्रत्येक वूद बिप है। 
इन दवाइयोंके अछावा बहुत-सी चलती दवाइयां ( 7007-0० 29 
2760त70765 ) बाजारमें प्रचलित हैं। इन दवाइयोंके दोप-गुणकी 


श्र आभिनव भ्राकृतिक चिकित्सा 


असल्यित कोई नहीं जानता । साधारण ले'मका जो अन्ब विश्वास उसमें 
निहित है, उमीकी व इनके सम्बन्धका ज्ञान माने बढे है। किसी भैषधिशा 
प्रत्येक उपादान (0280व।०७॥:) झरीरम कौनसी क्रिया उसन्न करेगा 
और फ्यो करेगा, इस वातको अन्छी तरद जाने बिना जो आदमी दवाइया 
द्वेता है, बढ़ बिना लेबल्क्ी बोतलसे दया देनेको मेकी लेता है । 

डाक्टर ठग औषणिय द्वारा जो लाम पहुँचाना चादने है, वही लप्म 
एक यू द भी दवा खिटाये बिना तथा हिसी प्रझार रक्त विषाक्त किये बगरद् 
केवल अरठ, मिट्टी, ताफ, बाऊु, रोझनी और पण्य द्वारा ग्न्तिशी सहायता 
पहुँचाइर नसानीमे प्राप्त शिया जा सझ्ता है १ 

गाव रोग इस बावह्ा अम्सोस करते हैं हि बीमारीके समय उन्हें 
देवा नहीं मिलती । शहरके गरीयकी भी यदी खझिकायत दै। किम्तु 
यदि उन ऐ'गाकी यद माठूस होता डि उनके पस ही रोग मष्ट करतैके 
कितने ही साधन हैं, तय औपम्रिक्रे लिये उन्हे अफसोस करनेकी जेरत 
कभो मे पढ़ता । 


दित्तीय ऋष्पाय: 


3८७... 


रोग आर उसका प्रतिकार 
[६] 


अहण और परित्यागपर ही हमारा शरोर निभर है। हम छोग जो भोजन 
ऋतते हैं, प्रति उप्तके साराधकी शरीके फाममें छातों दे और 
दारकी बचे हुए सिद्ठीफी नियोड़े हुए नीबृकी तरह विभिन्‍न मार्गोंसे चादर 
निकाल फेंकती टै ।. प्रत्येक क्षण एम अद्रण और परिद्यागकी सफझ क्रिया 
यर ही हमारा स्वास्थ्य निर्भर करता है । 


हम लीग जो कुछ भी गाते हूँ, बह दातों द्वारा चबाये जानेके बाद पाक- 
घ्यलीमें जाता टैं। खाया हुआ पदार्थ पाकस्थली ( &8077/) ) में 
आकार माँइके आकारमें बदछ जाता है और इसके बाद वह क्षुद्रन्त 
( 5809] 0॥08070 ) में प्रवेश करता है । हमारी यह्द अँतड़ी करीब 
२० फीट रूम्बी एक नली होती है। इसका सम्पूण भीतरी भाग हजारों 
छोटी-छोटी जीमोंसे भरा होता है। ठाक्टर छोग इसे अद्धरिका ( धवॉ॥ ) 
कदते हैं। ये सब छोटी अत्तड़ीके भीतरके अधे तरल पदार्थम आगे-पीछे 
इमेशा हिलती-डुलती रहती हैं । हस अकार आन्दोल्ति द्वोते-दोते ये खाये 
हुए पदार्थसे रस खींचतो जातो हैं । 


थछ अभिनव आकृतिक चिकित्सा 


&टजज! त्ः ( चित्र परिचय-- 
हज थ रा (7) गलेक्की मी 2) 


८] गा ४ के २०००५... पाकस्थलीका ऊपरी आस 
न डे है... हक प्र 3 (8 पाकस्थलीका बौचका 
| गे 45 ह 9 मुख (५ छुद्रा तोंका ऊपरी 
58 बज 5 हे "< 7. भाग तएकतेश्याययो, 
क्ष" ५ तय, 5 (० 6 शुद्रा'तांकी बुप्टली 





$ का आबन (60706 
0789 0[ ४09 छ779] 
॥ 2 सि<शैंगपाहड (१) 
अआधान (९०००४७० ) 
(7 )भजपुच्छ (8) 
उद्धगामी खद ने (0, 20) 
अलुप्रस्थ शदत (4 ) 
निम्नगामी खबदय न 
(392 ) द्विक खत 
परिपाकयन्त्र (॥१७ 8/8038ए9 ०8०7७) ( 38 ) सररात् यजका: 

निवला भाग (4) 

मलद्वाए ( 5, 25 ) यशुतका ऊपरी भाग ऊँचा करके टिलाया गया हैं 
( 6 ) यकृत प्रणाल--इ्सी राइस पित्त यजुतसते होइर छोटी आँताके ऊपरी 

भागकों या पहुँचता है, (7 ) पित्तड्रोपश्रणाली ( 8 ) पित्तडी नली 

( १9 ) फ्तिबादा नी, (20 ) क्ोम्र ( 9&027688 ) ( 2] ) काम ]। 
साया हुआ पदार्थ छाटी अतड़ास द्वोकर बड़ा ऑँदडी (डृहदत ) मं 

जाता दे. इमारा बचा अत १48789 धा।९४४706) प्राय. पाच फीट 


सांग और उसका प्रतिकार १४- 


लम्बी होती है । शहर मिस प्रकार बड़ा नावदान होता है, ठीक उसी प्रकार 
मानव-दरीरका सबसे बड़ा नावबदान यह .बड़ी अँतड़ी है। इसी पथसे 
अन्तमें मल शरीरसे बाहर होता हे ॥ 
बड़ी अतड़ीका भीतरी भाग भी बहुत-कुछ छोटी अँतड़ीके समान ही' 
है। इसी कारण उसीकी तरह यह भी काफी रस खींच सकती है । खाया 
हुआ पदार्थ अर्थ तरल अवघ्यामें बड़ी अतड़ीमें पहुँचता है। किन्तु उसका 
अधिकांश रस (जलीय भाग) इसी जगह आकर शोपित होता है । इसी कारण 
बड़ी अँतड़ीमें पहुँचकर मछ क्रमशः कड़ा होता जाता हेैं। बहुधा जब 
कोई रोगी मुँहसे खा नहीं सकता, तव इसी राहसे ग्लक्षोस आदि देकर उसे 
बहुत दिनों तक बचाया जाता है । 
इसी कारण छोटी या पड़ी अंतड़ीमं मल रुककर यदि सढ़ उटे, तब 
उससे दारीरकी बहुत वड़ी हानि हो सकती है। मलके अधिक दिन अंतड़ी 
में रबनेसे, उसमें असंख्य कीटाणु पेंदा हो जाते हैं । यों भी बड़ी अंतड़ीमें 
इतने कीठाणु रहते हैं. कि सूखा हुआ मल हे से लेकर ह तक इन्हों द्वारा 
गठित होता है । (०. 3. घ्थी0प०छ, २, ॥).,9.,0. [?.--. 
प्रश्मवे0००: ण ?7५४००९४, ??. 49.) मलके पुराना पड़ते ही ये 
कीटाणु इसे सड़ाकर अत्यन्त विपाक्त कर देते हैँ । अतः यदि यह मल यथासमय 
सरीरसे बाहर नहीं निकाल दिया जाये, तब आंतड़ीका यह विप फिर शरीस्में 
ग्रहण होता ( 00%एएशॉवे ॥80॥एछ9/७, ', ॥0.---)[50988638 0£ 
(0०600 #४वे डि8७पा7, ?. 88. ) और इसके फलस्वरूप सारा रक्त 
दूपित हो जाता है । 
इन छोड़ी और बड़ी अन्तड़ियोंमें रसशोपणका कार्य दिन रत लगातार 
चडुता रहता है। अन्तड़ियोके भीतरकी दीवाछ, जो स्पश्चकी तरह होती 
है, सदा इस शोपषणमें व्यस्त रहती है। अन्न ले जाने वाली नाली ( 8] 


न अभिनय प्राशतिझ घिझित्सा 


उ0008448 ८७2) केमीतरी भागे साप रहनेपर बढ़ विश्रद् नये राये एडु 
पदार्थमे अग्सित रत सोॉचडर देदओ टाउत्य, धानन्द, सात और धुर्सि भर 
डेती दै। हिन्‍्तु जब सार्तोम मठ जमा होकर पिरत होने एगना दे। तय 
प्रकृति जमा हुए मलगे अद्तरे रघानपर विश्व ही सौचने टगती है। हमारे 
आपने शरीरके विपमे द्वी मारा रफ़्त दूपित होने उगता दे और उसके फल- 
स्वरुप नाना प्रकारहे रंग उत्पस्न दोने छगते हैं + घुठ छोग कटने हैं. हि 
हमारे भरिशाश रोगझी द्वम प्रणर कोष्ट-बदगासे झुझ द्वोते हैं (४ 0. 
झााएग्राप्का, ४ 02,7 0 7--मारव6० 6 
5 #ण० ३७ 83०0 ९१४०४, 2 407 ) और वछ रगेकी ये 
धारण दे कि हमारे ५६९ प्रतिशत रोग|का सम्बन्ध तलप्टके इस देपपुस्‍्त 
अय्स्थसे जोड़ा जा सत्ता दे (॥ 8॥4 छड,९7--2॥7076 
(00504]096407) ?? !8 6)। सर विज्यिम आरखुयनाट ऐनने बहा है, 
000507900$ 35 006 7008 ९४७8९ 0६ #| (06 त04804५९५ 
०6 2एा+९६०8. एशीरेी सभ्य समाफमें रिले रोग दोने हैं उतरा 
मूठ कारण कोश्यद्वता ही दे ( 87 दवा वैश्यात0६ 
१,08०-- ४७७ (६ धरा 4गण ॥एशएफा87, 2, 78 )। 

ड्रिन्तु केबछ अन्तरियों से हां विपर शरीर में जाता है--सद बात नहीं । 
इमारे शरीर के कप भी अ्विक्षण टूटने रहते हैं। थथां समय ये भी शरीरसे 
बादर न निकल तरें, तो ये भी दरीर में एक प्रकार को दूधित परिस्थिति 
उत्पन्न करटे हैं। शरीर-यात के परिचाल्त के फ्टस्वहप भी नाना प्रकार 
के बिप ( (80070 १५0, ए7७४, फु०570%6 ब्वष्ठात, 
05800 बाते, ?६0गरद्याव९8, ऊच्या।त6९5, शि07808003 
2,9]0।08 ) आदि झरीर म उत्पन्न होते रहते हैं । 

में सभी दूपित पदार्थ तथा इनका विष बुछ मर के साथ दया बाकी 


रोग और उसका प्रतिकार शक 


पेशाब, पत्तोना, निश्यास बायुके साथ शरोस्से घाहर जते हैं। छर्रीस्के कूड़े 
फर्कट एवं विपको बाहर निकाल फेकनेके लिये यही सब प्रकृतिकी नर्वदान हैं । 
यदि इन सभी नवदानोंका सांग सुछा रहे, तो आसानीसे कोई भी रोग 
हमें नदी हो सकता ।  फिन्तु यदि किसी भी कारणते ये सामने फम-बेशी बन्द 
हो जायें, और घारीरका कूड़ा-कर्त्ट क्रिसी प्रकार थाहर न निकल पाते, तथ 
शरीरके भीतर रहकर ये सारे शरीरकों जहरीला बना देगा। शारीरमें इस 
विपको सहनेकी एक सीमा होती है । और जब बह सीमा अतिक्रमण हो 
जाती है, तब हमारे द्वारीरम क्रिस्म-किस्मके रोग उत्पन्त दो जाते हैं । 
सच बात तो यह दे ७ए७7४ 47889 38 ४6 85978 ०( 
8 #00.060707 .0ण॥ 407 77080709] 48605%090#0॥--- 
किसी भी रोगके होते द्वी समझना चाहिये कि शरीरमें भीतरी विपको बर्दाश्त 
करनेकी सीमाका अतिक्रमण हो गया है ( जाताशा! सि०फएसाते 
फ्राइ9, ४. 70.--9 6७0 शं॥ ॥000, 9. 89 )। इसी कारण 
आधुनिक युगके महान चिकित्सक सर विलियम आवू थ नटने कहा है--0- 
4९0 8] 008 78 970 078 08९09888 --08९7007960 तारताव- 
92०--चाहे जो कुछ भी क्यों न कहा जाये, पर संसार केवलमात्र एक 
ही रोग है, और बह है, अपर्याप्त शरीर धीति ॥ 
[२] 
किन्तु प्रकृति हमेशा हमारी रक्षा करनेकी चेट्ा किया करती हे। जब 
शरीरके प्रभान पनालेसे वह दारीरके कूड़े-कचरेकी बाहर निकाल फेंकनेमें 
असमर्थ हो जाती दे, तत्र इनके विपको वह पेशाब, पसीना और. प्रस्वासके 
साथ बाहर निकलने तथा लिवर आदि अयंत्रोंकी. सहायतासे ध्यंस करना 
हती है ( (0#छ०/)व 80छ%७"9, '४. 70,--70)808868 0 
$)76 (00]079 8700 70०७४प७७, 9 38) इस प्रकार मुत्रयन्त्रकी काम 
28 


। 


श्८ अभिनय प्राहतिझ चिस्त्सि 


चमड़े, अमद्रेश कम मुत्रस्य थाई एडन्द्सरेशा काम कर लेते हैं। 
झारीर इस श्रकार एड सम्य यने है । 

इंपी करण पिपड़े लोग्से शरीर असनी विपन्र महों होने पादाा 
डिन्‍्तु झरीरडी भीतरी अवस्था अधिआश स्पर्मे हमारे बादरी जीयन-छमपर 
निर्भर करती है। बहुध' हम लोग दिनयर दिन प्रशतिद्रे नियमेड्ा उठ 
धन फरके आपने दरीरओं भारी कॉत बना देते हैं। अपिड मम आदर, 
अध्षाय और कुसाय भावत्र, मठ मुप्रके वेगश्ो रोकना, अत्यारिक्र इच्ट्िय 
सेद्रा, अभियनित भौवन और तिदा, बन्द कमरेमे रहना और बहुत अधिक 
व्यस्त रइना तथा उदेग (प0775 घण्०े ७०775 ) आदि अत्याचारतकि फलन- 
छहप शरीरके भीतर एड प्रडारद्ी विः राचताओं पट द्वो. जाती $ और 
शरीरके य्जेंछी स्वान'तिकर किया नए हो जाती दै। अधिक शिनां तह इस 
प्रकारकी अवस्पाके चांद रहनेक्ते परिणाम स्वरूप शरीरहे विभिन्न यत्र शरोरकों 
सप्फ रसनेक्ी अपनी क्षमत'ले धीर घारे बजित हो बाते हे और इसका 
नतीजा यह दतता हैँ डह्ि झारोरझा परित्यक्त प््य ( क४१6 ) झगीरेक 
भीवर हो थोड़ी-बटुत मानाम स्थान ग्रट्घ कर सेवा दे । 

पहछे यद विप्र खूडमें लाकर जेसा दता हूँ। रक्त रासायनिक किया 
द्वारा इसे गल'कर बंदर निकाल फेंकनेका सद्ठा प्रयज्न करता टै। प्रएन्‍्तु जब 
सूतमें बदुत अधिक विकार इच्छा हो जाता दे त' इसे मलाकर बाहर निकाल 
पेकनेडी उसकी डाक्तिका हास द' जत्ता टै4 तब अहुत्ति रक्त पत्राइकों साफ 
रखनेऊे लिए, इसम एक विद्रझा झरीरक दूरवती विभिन्न स्थानोमे ठंल- 
कर पहुँचा देती है। तय यह दूधित पर्ये चरीरके कोप तस्तु और 
कैशक नालियां आईमिे मजूरन अपना स्थान बना छेता हैं ( छ वआहपे- 
8007, ४ 0 -े3घ्प्ा० एच7९, 9 290 800) । 

कभी कभी काफी दिनाँ तझ इस प्रकार विऋएक्रे जमा दोनेका 
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कम चलता रहता है। उस समय हमें इस बातका ज़रा भो मालूम नहीं 
होता कि हमारे दझरीर-झूपी महलके नीचे हसारी विना जानकारीके बारूद 
जमा हो रही है। बहुत दिनों तक यह इस प्रकार सुप्ता अवस्थार्मे पड़ा रहता 
है। हम सोचते रहते हैं कि हम पूर्ण स्वस्थ्य हैँ। किन्तु एक दिन 
वारूदखाने मं चिनगूड्लौकी त्तरह हमारे शरीरके इस विकारमें भयानक विप्फोट * 


जी] 


होता है। 

हम बहुधा लोगोंके बारेमें सुनते हैं कि, अमुक व्यक्ति खूब हट्टा-कट्टा 
था। शरीरमें क्रिप्ती भी विकारका कोई लक्षण प्रकट नहीं था, पर एक 
दिन अचानक वह लक्ृवाका शिकार बन जानेसे चलने-फिरनेमें असमर्थ हो 
गया या हार्डफेल हो जनेते काल द्वारा कबलित हो गया । किन्तु अचानक 
कभी भी कोई रोग नहीं होता। यहां तक कि अचानक सर्दी भी नहीं 
, होती। कभी ठंडक लगनेके बाद लोम-कृपोंके वन्‍द हो जानेके कारण 
इनके द्वारा जो विष निकलता है, उसे प्रकृति दूसरे रास्तोंसे बाहर निकाल 
देती हे। इस प्रकार रोज संचित होनेवाले विपषको वाहर निकालते- 
निकालते अन्यान्य परिष्कारक यन्त्र जब कमजोर पढ़ जाते हैं और इस 
अतिरिक्त भारको ढोनेमें जब ये असम हो जाते हैँ, तभी सर्दी रूग जाती 
है। इसी प्रकार अचानक एक फोड़ा-फुसी भी नहीं हो सकती। 
जब रोगोंके आक्रमणतते झदीरक्ते मीतर प्रतिरोध करनेकी श्षक्ति क्षीण 
हो जाती है, तभी एक छोटा घाव भी हो सकता है। जिसका हृदय 
सबल एवं स्वस्थ है, वह अचानक फेल नहीं हो सकता । शरीरके भीतर जमा 
होते रहनेवाले दूपितं पदार्थक्रे आक्रमणसे शरीरका कोई ' यन्त्र-विशेष जब बहुत 
दिनोंसे क्रमशः खराब -होता जाता है, तभी एक 'दिन उसपर अंतिम 
प्रहार हृठात्‌ विप्फोटकी भाँति आता है। ह 


इस कारण कि अमुक रोग हठात्‌ हुआ है यह मान लेना नितार्न्त 


घ्‌० अमिनव आरृतिऊ चिकित्सा 


भ्रम दे। विय छिप्ती भी रोगझ्ा आज प्रदाश होता है उसका अनुकुल 
अतत्थया (ए76059०86707 ) बहुत दिन पढले ही ते हमारी दृशिकी 
आाइमें दिन-पर- दिन चलता रहता दे। इसके धाद एक दिन अचानक रोय 
उपस्थित दो जाता है । 2 

इमारे शरीरके भीतर अवाद्दित द्वोनेवाले रक्तश्लोतक्के द्वारा द्वी अन्यान्य सभी 
यत्र पुष्टि प्राप्त करते हैं। क्षॉँख, दाँत, हृदय, फेफड़ा, यद्दाँ तक कि शरीरका 
एक छुद्र 'कोप तक, इस साधारण रफतश्रोत्से शरीर-गठनको सामग्रिया 
अद्ण करता है। और जब शरीरके भीतर यद सतत ही विपाक्त दो जाता 
है, तब गिस डिसी भो अगका इस विप द्वारा आकान्त द्वोगा समव है। 

प्रायः कमजोर अगपर ही रोगका आक्रमण द्वोता दै। यदि हम 
किसी सीकरको दोनों तरफ सौंयें, तो वद उत्ती स्थानपर दटेया, जदाँ क्रि उत्तडा 
सयसे कमजोर क्षश होगा । इसी प्रकार रक्तप्रवादके साथ-साथ जो विष 
चकर छगाता दे, वद साधारणतया कमजोर अगकी ही आक्रमण करता 
है। इस ताह शरीरके अदर विभिन्न रोग, आस, दौत॑, चमड़े और फेफ्डेकी 
चोमारिया तथा ल्लीरोग भादि अनेक रोग उत्पन्न होते हैं। ड्ित्तु सच 
पूछा जाय लो इम्हें रोग कदना भूछ है। शरीरकों दोषएं अवस्था 
( ॥0%590778 ) ही असली रोग है। और सब केवऊ उसके विभिन्न 
प्रकाश-सान्र हैं। 

परस्तु इरेक रोगकरे पीके आत्म-रज्षा और शरीर-रूपी घरके परिष्कार , 
करनेकी प्रकृतिकी एक व्यवस्था छिपी रहती है। जदब्र हमारे शरीरमें इतना 
अधिक विष इकट्ठा दो जाता है. कि दमारे शरीसके यन्त्रोंका पर्वालन ही 
असम्मव द्वो उठता है, दव वह विभिन्न अकारसे और विभिन्न पय्मे 
शरीरके भीतरके विपडो निकाछ फेंकना चादती दै । इस विपके द्वारा शरीरके 
किसी भी यम्नके आक्रान्त रहनेपर उस यन्त्र विशेषक्रा रोग होता है । 
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यरिकर एसिड विष जब तक सन्धिके भीतर जमा रहता है, वह दर्द नहीं 
करता, किन्तु जब सकके लोतमें उतर आता है, तभी दर्द शुरू हो 
जाता है. ( [6ए0७ए8 #', छे80787 '४.१)0,-- 7:8७/४07# 
0 ६76 (0070770067" 4)0888888, 7, 208 )॥ 

इसी प्रकार शरीरमें जमा विजातीय पदार्थ जब तक दरीरके अन्दर 
सुप्तावस्थामें पड़ा रहता छे, तत्र तक वह मालठ्म नहीं पड़ता। डिन्तु जब प्रकृति 
अपने घरकों साफ करनेके लिये, इसे बाहर निकाल फेंकनेके लिये, रक्त 
स्रोतमें डाल देती है, तभी विभिन्न प्रकारके रोग उत्पन्न हो जाते हैं। अथवा 
प्रकृति घरको परिष्कार करनेके लिये ही सारे रोगोंकी सृष्टि किया करती है । 


यद्यपि अपने किये हुए पापके वोककी हम लोग सदा ढोते रहते 
हैं, पर हमेशा अपने स्वेच्छाकृत अपराधके कारण ही हमारे शरीरमें रोगकी 
चेदी तयारी होती हे--यह वात नहीं । अधिकांश अवस्था तो स्वास्थ्यके 
नियमोंकी जानकारीका अभाव ही हमारे शरीरमें विश्टखलता उत्पन्न करके 
हमारे शरीरकोी वोमिल वना देता हे। किन्तु प्रकृति बड़ी हों कठोर 
शासिका है। उसके कानुनमें क्षमाक्े लिये स्थान नहीं है। कानूनकी गेर- 
जानकारी दण्डसे मुक्ति दिलानेमेँ कभी सहायता नहीं पहुँचाती। हमारे 
स्वेच्छा या अनिच्छासे की गई भूलोंके फलस्वरूप जब कभी भी शरीरमें 
अधिक मात्रामें दूपित ओर बिपेला पदार्थ जमा हो जाता है, तब प्रकृति कड़े 
विधानका सहारा लेकर शरीरकी सफाई करना चाहती है 

कभी-कभी इन दृपित पदार्थों को भस्म कर ढालनेके लिये प्रकृति शरीरमें 
खूब तेज तापकी झछ्टि करती है। इसी तापको हम छोग बुखार कहते 
ह। शरोरकों बिपसे रहित करनेके लिये घुखार ही पअ्रक्ृृतिका सबसे बढ़ा 
साधन है । ज्वर उलन्न करके प्रकृति शरीरके विकारकी जला डालती है और 


उसे गछाकर विभिन्न सार्मोसे निकाल फेंकती है। बुखारके समय 


र्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


अनिष्ट समद नहीं । वियेनाक्ने सुप्रतिदध डास्टर और श्रोफेंगर पेथेन कहर 
एक समय अपने छात्रोंकि सामने एड ग्थस्रे अगनृत्य ( 007९५ ) रोगके 
छार्सो क्रीटाशुआँको निगव गये। द्विउु इससे उनका बुछ भी अनिष्द 
नहीं हुआ (90 8 'फाबइन्रंडापाओं एंकएड 0 0एप7७ 
79 24 48 ) 

इसके बाद करे स्यानेंमे इसो प्रकार कोटागुओं द्वारा परीक्षा को गयी। 

जर्मनीऊे एक ब्रेफेंगर (07 ए076070०॥०% 0 3[एए०) ने 
एक दिन हैजा रोगरे कह छाया सीवाणु पीऊर छगोंड्ो देसा दिया रि, 
कीटाशुअ'फे पेटडे भीतर जानेफ़े कुछ भी नहीं दोता। इसडे दुछ दिन बार 
भर एक दूसरे डाकरर ( 00/ ॥2एणप्रथ्टां। ) ने दँजाजे लाखों कीड़ा 
अँसे पूरी जठ ( ०707७ ) प्न कर व्यिा। इसम्रे उनका बुछ भी 
भनिष्ट नहीं हुआ। 

अंत डा० टमास प्नेल ( 707 प्रफण्णाव8 र०फथी ) ने 
टाक्रटरॉंकों अपने झरीरम विभिन्न रागोंके कीटाणुआँडों दाजकट करनेके श्यि 
आह्ान करके यद साबित कर दिखाया कि कौटाणुओंे विद्धान्त कितने 
अतिरतित आधारपर स्पिर हैं। डाफ्टरने उनके शरीरम थार बार 
डिपथिरिया ठायफायड बैसर और यश्मारें कीटाणुअंकि इन्जक्शन दिये 
कितु उनसे उनझा कुछ भी अनिष्ट नहीं हुआ ( 24088 दिबचए70070 
700ए87०घ5--8008 ॥0 छिक्कधाओं! 70782889/ 9० 90 92) । 

इससे यद मान लेगा कि किसी रोगरे कीटाणुओंक आक्रमण करने ही 
पर दम लोग बीमार पड़ने हँ--यह बात नदीं। जब्र तक शरीर वियुद्ध 
रहता है एवं उसक फलस्वरूप रोयके अ्रतिरोध करनेढी शक्ति ( शासकों 
788/8/&706 ) रहती दे; तब तक किसी भी रागके कोढाणु ' घरीरम उठ 
हानि नदीं पहुँचा सकते । पर जब काफी मात्रामें हुपित पदार्थ शरीरम जमा 
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रहता है और इस विजातीय द्रव्यके कारण खून विषाक्त हो जाता है, उसी 
अवस्थामें विभिन्न रोगके कीटाणु अपना असर दिखाते हैं। ऐसी हालतमें शरीरमें 
रहनेवाले विभिन्न कीटाणु ही केवल नाशकारी हो जाते हैं, ऐसी बात नहीं, 
बल्कि शरीरमें प्रायः रोगके कीटाणु स्वतः वेदा होते हैं. या यदि थे बाहरसे आते 
भी हैं तो उनकी ब्रृद्धि भी तेजीसे होने लगती है। शरीरमें दूषित पदार्थके 
रहने ही पर ये कीटाणु बढ़ेगी । कारण जहां गन्दगो रहती है, वहीं कीटाणु 
रहते हैं. । शरीरमें कीटाजुओंकी ब्ृद्धिकी इन अनुकूछ अवस्था (9790]8]008- 
0070 ) यदि न रहे तो कोई भी कीटाणु किसी प्रकारकी क्षति नहों 
पहुँचा सकता । 

लूरेकूने कहा है कि--जंगलमें प्रायः देखा जाता है कि कोई पुराना कक्ष 
कीटाणुअंसि जजेरित होकर ध्यंस हो रहा है, पर उसके पास ही एक नया ब्रक्ष 
अपना मस्तक ऊँगा उठाये लहलहाता नजर आता हे । जो कीटाणु उस ब्रक्षको 
इस प्रकार निस्तेज कर रहे हैं, वही लहलहाते वृक्षका कुछ भी अनिष्ट नहीं 
करते, इसका कारण क्या हैं १ उत्तर सस्ट हें । पुराने इक्षम कोटाणुओंको वृद्धि 
करने का साधन विजातोय द्रव्य प्रचुर मात्रामें व्तेमान दे, ज़ब कि नये वक्षमें 
उसका सबंधा अभाव हैं। नये बद्रक्षपर वे कीटाणु आते हूँ, पर वहाँ उनकी 
वृद्धि नहीं हो सकती । इसी कारण नये वृक्षका अनिष्ठ भी उनके द्वारा 
सम्भव नहीं । ५ 


इस प्रकार हम देखते हूं कि रोग-चिकित्सामें कीटाणुओंका नाश करना 
उतना आवश्यक नहीं, जितना शरोरकी विजातीय द्वब्यसे मुक्त रखना 
आवश्यक है। क्योंकि उस अवत्यामें हम रोगके सूलपर ही छुझाराघात करते 
६। यदि शरीर दुपित पदार्यसे रहित होगा, तो रोगाणओंके शरीरमे प्रवेश 
करनेपर भी उनकी वृद्धि नहों होगी और व मसारात्मक रुप नहों धारण कर 
सकेंगे । अतः उनसे कुछ क्षति नहीं दोगी । 


श्प अभिनप्र प्राइ्तिऊ चि6ऊ्ित्सा 


इस इकट्ठी हुई दूधित पदार्यस्े यदि देहको साफ ने दिया जाय तो डिसी भी 
रोगी चिकित्सा नहीं हो सझती। भीतरी विद्रझे उसी रुपम मातर डी 
रहेने देडर बाहरसे दवइपोंक्रा सेवन करनेसे शोमक्रे लक्षण बुछ समयते लिये 
केवकमान देव जाते दें, पर आइमी नौरोग तो तभी दो सकता दै, जब कि 
रोगड़ा मू5 कारण विनष्ट हो 8 

एक आदनौके परमें गन्दग! इक्ट्री हां गयी। उसमें से दुर्गेन्धित मैंस 
निकलने लगी। उसने कुछ औषपधिया और मुगन्धित चीनें लाइर उसार 
डाल दीं। एस्य मालूम पढ़ने लगा दि गैस बन्द दो गया। पर कुछ शनि 
बाइ उसने से और भी बदयू विकेलने लगी। गहम्बामोने प्रिर पुरानों ब'त 
हुसय नौष द्वारा उसे दग दिवा। फल्स्व्प उसके सदनेसे अनेक 
कीट उलन हुए, मक्खिया निनभिनाने छगीं। उसने किए भौषधिका 
परप्ेगडर उस दबफ3 पर अन्तमें रही अवस्था एसां दो गयी कि रोग 
की सजा औषपिक्री ज्वष्टा ही इतना तीन द्वो उठी कि उसडी यस्त्रणा 
अयय हा गयी । तब उसडी अ'से सुलती हैँ । वह शाशी-ब'तल दूर फ्रेक 
कई बाटी पानी लेडर स'री गदगो घां बदाता ८+ श्र उसने देखा हि 
घाऊ़ा गन्दगीके साय सत्य कीड़े गये, मक्खिय'डी मिनभिनाहट इटी और 
बदबूने परिग्ट उतठा। जब रोगड़ा कारण ही नर हो गया, तत घरम काठ्ाणुओं 
का रहना असम्भद दो गया। 

डावरमें मर्छड वैद्ा ढोत हैं । उसमें दवा ढालकर अनेक मच्छड मार 
चा सकत हैं । पर उसम्ने नये मच्छद्रका टयति नह रुकती। डिन्तु विश 
स्थितम गौर दिन कारणेंसे म उर्दंडी उत्यति होता दे, यदि व॑ कारण खमूल 
जग का दिय जय, त्तो मठ उतान ही न देय और उनका समयूठ नाश 
डो जायगा ।  दापरका हा यदि नष्ट कर दिया जावे, तो एक मछड़को मारे 
शना द्वी समस्त मच्ठई उच्छद द्वो जायेगा। 
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हमारे शरीरम भी जो रोगके कीटाणु उत्पन्न होते हँ--उनकी ब्ढिके 
लिये अनुकूल परिस्थिति पहलेते ही मौजूद रहती है । इसी कारण उनकी बरद्धि 
होती है । एसी अनुकूल परिस्थितिक्रे रहनेकेह्ी कारण विज्यतीय द्रव्यके तार- 
तम्य या स्थानभेदक्के मुताबिक उससे भिन्न-भिन्न प्रकारके रोगके कोटाणु 
उत्पन्न होते हैँ. यथा वाहरसे आकर उसमें वृद्धि पाते हैं। पर जब विजातीय 
पदार्थ शरीरसे बाहर निकाल दिया जाता है, उसी समयसे रोगके कीटाणु और 
उनके साथ-साथ उनका विष भी चला जाता है । 
साधारणतया प्रकृति मल, यूत्र, पसीना तथा निश्वासके द्वारा दरीरके 
भीतरका विष, विक्रार तथा कीठाणुओको बाहर निकालकर इसे स्वस्थ रखती 
'है। रोग होनेपर भी इन स्वाभाविक मार्गोसे यदि हम विजातीय द्र॒व्यको 
बाहर निकाल फेरे, तो रोग अच्छा हो जायेगा। वाप्पस्नान और धूपल्लान 
आदि द्वारा गपैस्के विभिन्‍त भागोंनें संचित विजातीय पद्मार्थकों गाकर रोम- 
कृप्ों तया अन्य राहोंते बाहर निक्रल दिया जाता है। छोटी तथा बड़ी 
आंतों जो मल जमकर प्रायः सभी विय्रोके सूतिका-इहका स्वष्प धारण करता 
है, उसे हिप बाय (9 08600॥ ) ओर भीगी कमप्पट्टी ( ७७६ 
हां।त]० ) आदिसि उम्त मलको बाहर निकाल देते हैं। काफ़ी प॑नी पीकर 
मूत्रफे साथ चहुत-कुछ त्रिप निकाला जा सकता है । गम स्नान तथा ठंडा पानीसे 
समान एवं इवास-प्रस्लासझे व्यायाम आदिसे फुसकुसके विपक्ो निकाल 
फेंकनेकी क्षमता बढ़ाई जा सकती है (३. मत, एछ॥0ड25, है ).-- 
फिछाा00%8) 39970007678099, ?. 972 )। 
जब प्रकृति इस विधिसे तथा और भी अन्यान्य प्रकारसे हल्की हो 
जाती है, तब शरीरमें किसी रोगका रहना अम्म्भव हो जाता है । क रण सारे 
रोग शरीरमें सचित विजातीय द्रव्य ही उत्नन्‍्न होते हैं। दूषित पदार्थ 
जब दारीरसे निक्रल जाता है, तब जिस तरह बगेर ईधनऊँ आग नहीं जलती, 
उसी प्रकार रोगका भी स्वाभाविक तौरसे अन्त हो जाता है। 


+ 


द्तीय अच्याप 


जकीटपन+ 


कोष्ठ-शुद्धिके उपाय 


[९] 


एक समय अमेरिझक़े कितने द्वी सुप्रसद्ध विकित्सड बढ़ी अतहीके मे 
सम्बन्धर्म ग्वेषणा कर रहे थे । बटुत दिन तऊ यह सोजड़ा काम चलता 
रहा। अस्तमें कमश २८४ शर्वोरी परोक्षके बाद उन लोगोने इस 
विपप्पर अपनी विल्लृत रिप्रोंड पेछ को। ये सभी रोगी विभिन्न रोगोसे 
मेरे मे। ४कटरोंने उनहो बढ़ी अँतझझो परीक्षा फरके देखा दि २८४ 
लाशॉमें मे २५६ की अंतड़ी से, इुर्गन्धियुक्त तथा वित्त मठसे भरी पढ़ी 
यीं। उनमें से डिसी-किसीडी राषी अँदड्ी तो मछ्से भरकर फूल उठ्मेके 
कारण हुग्ननी मोटी हो गयी थी। परीक्षा केसे देसा गया कि अधिकाशझओी 
बड़ी अतेकि मीतरह्ा मऊझ सूसऋर इसके भीतरी दीव'रसे स्लेटड्ी तरद 
कडोर द्ोकर चिपक गया था। उडिन्ठु शास्चर्यकी बात तो यद्द है कि सलुके 
प्रदछे इन सभी रोग्रियका मल त्याय बन्द नदों हो गया था। उन्होंने 
देखा कि, इस मलकी कठोर चिप्रटी हुईं दोवारके भीतर कनिट उँगरटोी 
जैसा पतला एक छेद वर्तमान दे और उर्ससे होकर समय-समयपर मऊ 
कुछ बादर निकला करता था। डाक्टरोने यस मल्की दैवारको छुरोसे 
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तराशा । तब उन्होंने देखा कि इस कठोर सिमेंटकी तरह मलकी दीवारके 
भीतर छोटे बड़े कई प्रकारके कीड़े अपना घर बनाये निवास कर रहे 
हैं। किसी-किसी घरमें उनके अनेक अण्डे पाये गये। किसी-किसी 
बिलके कीड़ोंने तो अँतड़ीको भीतरसे भंग कर दिया था, जिसके आस- 
पास सूजन हो गयी थी। इन रोगियोंमें से किसी-किसीको मल्‍रूके साथ 
खून आता था. (6. ज. जञ507--7%९ ऐ०छ्त मिजश्ञांणा० 
7. 34-88 )॥ 

जिस सत्यका पता- डाक्टरोंने लाशोंको चीरकर पाया, वह हममें से 
कितने चलते-फिरते व्यक्तियोंकी अवस्थासे भिन्न नहीं है ( 90, 
7.34 )। हो सकता है कि वहुतोंकी अवस्था इतनी शोचनीय न हो, 
परन्तु रोज थोड़ा-थोड़ा मल निकलनेसे ही हमें यह न समझ लेना 
चाहिये कि, हमारी अँतड़ी दूषित मलठसे भरी नहीं है ( 0997]98 ै., 
पएएए0७), ., 72.77  छेठएथश 50090, 886 $४8. 
+00]909, +. 2] ))। कोश्वदतासे अधिकांश रोग उत्पन्न होते 
हैं, केवल इतन! ही नहीं, ऐसा कोई भी रोग नहीं, जिसकी तीत्रताको 
यह चढ़ा न देती हो। दोनों अंतड्ियोंको दोप-रहित कर देनेसे हीं 
चहुत रोगेमं आराम लाभ हो जाता है और हर रोगमें ही रोगीकी 
अवस्था इससे सुधरने लगती है। इस कारण जो रोग भी व्यों न हो, 
पहले अतड़ियोंको शुद्ध कर लेना परम आवश्यक है। 

कोए-झ॒द्धिके लिये अनेक विधान हैं, परन्तु इसके लिये हिपबाथ 
( कटि-सनान ) सर्वश्रेष्ठ साथन है। दोनों प्रकारकी अँतड़ियाँको साफ तथा 
* निर्दोष करने एवं उन्हें स्वाभाविक अवस्थामें छानेके लिये ठिपवाथसे बढ़कर कोई 

भी दूसरा तरीका नहीं । द्ारीरपर किसी भी प्रकारका दबाव डाछे बिना ही 

बिल्छुल स्वाभाविक और स्थायी रुपसे यह कोप्ठकों शुद्ध कर देता है । 


३० अभिनय्र प्राुतिऊ चिस्त्सि 


हिपाथ लेनेकी विधि 


किसी गमले या बतेनमें स्वन्छ पात्री भरकर उसमे इस प्रकार बैठ 
जाये कि पैर बादरझो रद, फिर वेडफा निचटा भाग (पेड़, आई ) काफी 
देर तक रगद़ता रहे । यदी द्पगय कदलाता है । 

किसी श्रकरके सुवितराजनक बड़े गमले या बतेनके मीतर दिपवाध 
ल्या जा सकता दै। बर्तन मिट्टी, काठ, पीतछ या ड्रिसा परर्थका 
हो सकता टै। बर्तन इस प्रक्ारका द्वोना चाहिये ड्वि उसमे उठगकर 
आरामसे बेढठा जा सके और बढ़ इतया बढ़ा ड्वा हि जउमे बठनेपर रोगीडी 
नाभि तऊ जलमे टी रहे । 

पहले गमरटेमें प'्नो भरकर पेर बद्धर करके इस प्रकार बेठगा चाहिये 
कि जधा तव्रा नामि तक जमे हुग रहे और पेर तथा नामिके ऋष्सका 
भय पानीके थाहर रहे। टपमें बेठो! समय इए बातऊा ध्यात रहना 
चाहिये कि दानों पाव इस प्रकार आराम ठिझ्ा रहें कि गमलेके 
ऊपरी भाग क्रीम इस प्रकार गढ़ नहों डि ज़ियहे उनमें रक्तका आवागमन 
बन्द हो जाये। इसलिय पेराका किसी छोटी चौकी या ऊँच पीरपर 
भारममे ऊंचा करके रसा जा सकता है। 

हिपवाथरे लिये बंठनेके पहले शरीरका जो भाग पानीते बाहर रहे, 
उसमे से सिर और मुँ हक छाइ़कर बाकी अशक्ो अच्छी तरहमे टक टेना ही 
उचित है। सावारण अबस्थामें किसी कम्बलते शरीरकों ढक हैनेसे काम 
शल सकता है। अथवा किसी बड़ी चादरसे सारे शरीरक्रों ढक छिया 
जा सकता है । 

कठिश्नान करते समय पाक्स्थठीसे लेकर गुह्यदार तक सभो स्थार्नोंको 
हेजीते लगातार खूब रगझ़ते रहना चाहिये। यह रंगइना अत्यावस्यक 
है। इस बायमें चूँकि लगातार निन्न भागकों रगड़ते रदते हैं, इसीसे 


कोए्ट-शुद्धिके उपाय ३९ 


अंगरेजीम॑ लाता ॥-003. घर्षणयुक्त कटिश्नान कहते हैं। 
हिपवाधर्में वेठकर ऊपरी भागकों अगल-बगल यात्री दाहिमेसे वायीं और और 
घाग्मेसे दादिनी ओरकों रगड़ना चाहिये। नाभिसे नीचेके भागक्ों ऊपरसे 
नीचेकी ओर रुगढ़ना चाहिये। रगड़ते समय किम्ती कढ़ा तौंडिया या 
गमछासे ही र्मड़ना उचित है। 





हिपवाथ ( 949 ७8) ) 


हिपवाथर्म बेठते समय सदा पीछेसे उठंग कर बेठना आवश्यक है । ऐसा 
करनेसे इसके साथ-साथ थोड़ा-सां मेरूदण्ड-ज्लान ( 89708 5960 ) भी: 
हो जाता है। मेरूण्डके भीतरकी स्नायुओंके शीतछ होनेके' कारण इस 
शीतकी प्रतिक्रियासे सारे शरीरमसें एक प्रकारका उद्दीपनयुक्त ,प्रकम्प“सा होता; 
है और इसके फलस्वर्म रोगोंके प्रतिरोधकी शक्ति बढ़ती है। 5 *+ 7 


ञ२ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


किस्तु पहले ही दिन दिपयाथर्में काफी जठका व्यवद्दार नदी करना 
च्वादिये। पहले दिन केवछ दो इव जलम वेठदा चाहिये। और जेसेजसे 
सहनशक्ति बद्ती जाय, उसे ही-वेसे पानीकी मात्राकों भी बाते जाना 
चाहिये। किखु थोड़े जहूमें बेल्लेपप भी गमलेमें बेठके दी 
आार-बार जल लेकर लगातार पेड, नाभि आदि स्थानोंको रगहनरगढ़ 
कर ठडा फरना चाहिये। विस जठमें स्नान करना हो, उसका ताप शरीरके 
तापसे हर हवाल्तमें कम ( ५५” से ८४९ डिग्री तक) होना घाहिये। पर 
चहले ही दिन खूर टडे जलमें हिपवाय नहीं लेत्रा चाहिये। पे दो तीन 
दिन तक ऐसे जलका व्यवद्वार करना चाहिये, जो न टडा हो और न विश 
गर्म ही! फ़िर क्रमश अपेक्षाइल ठडे जलका व्यवहार आवश्चक है। 
चरन्‍्तु बुखारकी ह्वालतमें पहले हो दिन शीतल जलका व्यवद्धार आवश्यक 
है। किए मी बर्फक्े समान शीतल जलका व्यवहार कभी उचित नहीं। गर्म 
चश्मे स्नातके बाद कितने ही लोग पूर्ण स्नान कर लेते हैं, पर यह कोई 


आवशक नदीं है (74०६0000%5. 266709०क९०75.. 6 
सफ्शभग्य 0प#य7९, 0 2482 )॥.. यदि काई चाहे ता भीये 
गमठेसे सारे देइको पॉछ लेने तथा स्नान भी कर सझता है। 

पद्विले दिन केबठ दो तीन मिन्टके लिये हिपयाय लेवा चादिये। उसके 
बाद एक-दो मिनट कमश करके बड़ाते बशते बीस मिं० या जलमें अबतक 
चैठनेमें आराम माद्म पड़े तब्र तक बैठा जा सऊता दै। जाड़में १० मि> 
से अविक इस स्नानक्ी आवश्यकता नहीं है। गर्मीम॑ आये पढेया 
जरतऊ इच्छा दो द्विपवाय लिया जा सऊता दै। अमल बात तो यह दे 
कि पानीसे डुबा हुआ अश जबतक पूरी दरद ठटा न दो जाये, तब्रतक बाय 
लेना उचित दे । 


दविपवाय लेनेके पहलेकी अवृष्था विशेष ध्यान योग्य है। दिपवाथ 


रोग ओर उसका प्रतिकार झ्र३ 


से पहले यह देख लेता आवश्यक है कि शरीर विशेयकर तलपेट ( नाभीके , 
नीचे का भाग ) गरम छे-या नहीं। यदि वह गरम न हो, तो शरीरकी 
भवस्थातुसार टहलकर, कसरत करके, धूपमें रहकर, शरीरमें गर्मी लाकर तुरन्त 
बिना विलम्ध किये हिपबाथके लिये थेठ जाना चाहिये। हिपवाथके 
थाद पानीकी अच्छी तरहसे पॉछकर फिर तुरंत शरीरकों गरम कर लेना 
आवश्यक है। यह अत्यन्त जरूरी है कि, हिपबाथ लेनेके पहले और 
पीछे दोनों अवस्था शरीर गर्म रहे। यदि इस नियमका पालन न 
किया जाय, तो हिपवाथ बेकार है। हिंपवाथके बाद फिरसे शारीरमें गर्मी 
लानेके लिये सूखी मालिश (079 £70४00 ) से बढ़कर और कोई बढ़िया 
तरीका नहीं । फिर भी अगर कोई चाहे तो व्यायाम आदिसे बदन गर्म कर लेने 
सकता है। किन्तु जो व्यक्ति बहुत रोगी या दुर्बठ है, अथवा जो 
बातरोगसे. ( शाक्षया79४50 ) आक्रान्त हुआ हो था जिसके 
हाथ पर ठंडे हो जाते हों, उसे अत्यन्त सावधानीसे यह बाथ छेना 
चाहिये। हिपवाथके लिये वेठनेके समय ऐसे रोगीके दोनों पेरोंको एक 
छोटे गमलेमें गरम पानी रखकर डुबवा लेना चाहिये, या दोनों पाँबोको 
गरम जलसे पूर्ण बोतल या थेलीपर रखना जरूरी है। पर वह खूब 
गरम न होवे, नहीं तो उसकी सारी उपयोगिता न हो जायगी । इसके 
पहले सिरको अवश्य शीतल जलसे खूब अच्छी तरद थो डालना आवश्यक 
है। और सिरपर एक भीमी तौलिया लपेट लेना चाहिये। सिर गर्म - 
रहनेपर हिपबाथ लेनेके पहले हमेशा इसे अच्छी तरहसे धोकर टंडा 
करके एक भीगी तौलिया लपेट लेना जखूरी है । शक, 
यदि घरमें कोई ऐसा टय न हो, तो और प्रकार्से भी हिपवाथ लिया 
जा सकता है। एक पीढ़ेपप एक भीगी तौलिया बिछाकर और उसपर 
चैठकर “दोनों पावोंको किसी छोटी चौकी या अन्य किसी ऊंची चीजपर 
३ 


व अभिनय प्रारुतिक पिझित्सा 


रराना चादिये। इसडे मद एड याप्टीमें जड़ रखरर सोट्या दुबा ट्गकर 
बैट्ट, नाभी अदिको रगड़-रगढ़कर झीौटल करना जरूरी दै। दससे द्िशयका 
दामन बुछ धद्यमें बताया जा सझता दे । 

द्िराप टैनेके साथ घटेऊे भीतर दिन या रातडा ब्रधान भजन नहीं 
करना चादिये। दिन था रातड़े प्रपान भोजनके ४ धरेक भीतर भी 
दिख्ाय नहीं छेता धादियढ़ कर्याह्ति इस हाल्तमें भोजनदे पवनेमें बापा 
पेशी सम्भवना होती दे 

साधारण अपस्पपमें दिलमें एड बार दिपय'थ ठेना पयत्त दे किन्तु पुराने 
रोममें दिनमें दो बर तथा बुसारनें तीन घर तर लेना यादिये। ५ 

[३६ 4 


हिपवाथ से लछाम 


दिपवायका प्रयान शुण यद दे हि यह पेटड्े सभी भिडारों को दृरझर 
स्थायी रुपसे कोप्ठ- शुद्धि करने अपना यानी नहों रखता । 

धर्षणरे स'य द्विपयाय के फलस्वरूप पहले पेडेसे खून सरऊ जता दे । जय 
रक्त चरा जाता दे तय पेडह्दित ऑँतद्ियाँ भीतरके इपित परर्थड्रों थाइर 
शादेती हैं। कुछ देर बाइ नया रक्त शरीर निर्मागझारी मया मसाला 
छेडर डस स्थानपर आता दै। इस करण कुछ दिनॉतक इस प्रडार 
रगढ-रगढ़कर दिपयाथ लेनेते अतडियेद्री मास-ेशिया इतनी सब 
बन जाती हैं किव स्व॒य प्रतिदित दो बार मठको ठेल्कर ब'द्वर निश्चय 
फेंकती है । 

दिपयायमे कोप्ट”ड्धि द्ोनेडा सर्व धथान कारण यद है कि इससे पेड्स्दित 
स्नायुकी स्वाभाविक अवस्था लौट अप्तीटै। पेड्पर शीतव्ताक़े प्रभावस 
पहले अतड़्िया कुछ सउुचित हाती हैं, डिन्तु उसकी प्रतिक्रिया ये इस प्रकार 


रोग और उसका प्रतिकार ३ 


सबऊ और सतेज हो जाती हैं कि फिर अतड़ियोंमें मल जमा हो ही नहीं 
सकता । इस प्रकार कुछ दिनों तक नियमित रूपसे हिपवाथ लेनेसे स्नायुतन्तु 
स्थायी रूपसे बलवान बन जाते हैं । 

किसी किसीके पेटमें इतनी गर्मी रहती है. कि, वह मलके सारे रसको 
सोख लेती है और इसे सुखाकर जला डालती है । इससे मल आँतोंमें सूखकर 
अत्यन्त कड़ा हो जाता है। इसी अवस्थाका नाम कोष्ठ-कठोरता है । 
शुगड़-एगड़कर हिपवाथ लेनेसे यह गर्मी पानीमें निकल जाती है। उस अवस्था 
में मल कठोर नहीं हो सकता । 


हिपवाथसे कोष्ठ-शुद्धि होनेका प्रधान कारण यह है. कि, इससे यक्ृत्‌ 
( ]ए8० ), क्रोम ( 997076७७ ) और अंतड़ियोंके रसोंमें वृद्धि होती 
है। रोज यहतसे तीन पावसे अधिक तथा क्लोमयंत्रसे डेढ़ पाव रस निकलता 
है। इन रसोंके पर्याप्त मात्रामं निकलनेसे कभी भी कोष्ठबद्धता नहीं रह 
सकती । 

आँतोंकी हालत कितनी भी खराब क्‍यों न हो, कुछ दिन तक दोनों वक्त 
हिपवाथ लेनेसे सारीसे भारी असाध्य रोगीछझा भी प्रतिदिन दो बार पेट साफ 
होने लगेगा। हेमन्तकुमार देंवाशी नामक बड़े वाजारके एक प्रसिद्ध 
व्यापारी सात वर्ष पूर्व सिरोमंग रोगसे आक्रान्त हुए थे। इस रोगके दौरेसे 
वे बच तो गये ; पर उनका आधा अंग पश्चाघात ( ऊूकवा ) से सुन्न हो गया। 
इसके साथ-ही-साथ मल त्याग करनेकी उनकी स्वाभाविक शक्ति भी नह हो 
गयी थी। इसलिये वे रोज डूस लिया करते थे और हर हफ्ते जुलाब* 
लेते थे। इसके सिवा उन्हें किसी भी उपायसे पाखाना होता ही नहीं था ॥ 
मेंने उन्हें भीगी चादरका लपेट ( ७४ 8089$ 79००६ ) देकर रोजाना 
हिपवाथ दिलाना झुछ किया तथा खानेका पथ्य निश्चित कर दिया। इसके 
चार दिन वाद उन्हें स्व प्रथम सात वर्ष बाद आपसे आप पाखाना हुआ । और 


३६ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


इसके कुछ दिन बाद ही आँतोंको द्वालत बिल्कुल स्वाभाविद्न हो गयी । वे पढ़े 
कष्से बुछ कदम सरक सकते थे। दो-तीन भद्दीने तक जल-विश्ित्सा 
करानेके बाद द्वी वे धालीयजके धाहरिया ऐेकके आये तक टहलने हगे। 
उनका ब्लड प्रेसर भी अधिक था। छुछ दिन इस विकित्साके चालू रहनेपर 
रक्तका दबाव भी कम द्वो गया। इसके सिदा उनकी धोलनेडी शक्ति भी 
प्राय नह सी दो गयी थी । कापी मिदनतके बाद बहुत देश्से उनकी एक- 
दो बातें समममें आ पातीं। स्तर्थ्यमें सुधार होनेके साथ-साथ उनके 
कप्ठका स्वर भी ठोक होने छया। हिपवाथके साथ-साथ नियमित रुपसे उन्हें 
झदु वाष्पस्नान, भीमी चादरका छपेट, गीली कमर पट्टी, धूप स्नान तथा 
पेडू, लिवर ( यज्ञत ) और मेरदरण्ड आदिमें गरम ठढी पट्टी (&60779846 
0077 7९89 ) का व्यवद्ार किया जाता था। 
दविपवायसे केवछ पेट साफ होता है, यद्दी बात नहीं । यह यहत, क्षोम 
तथा भाँतोंका रसस्ताव ( 80076007 ) बद्ाता दै और खाथ पदार्थत्रे रस 
खौंचनेकी ताकतको भी बढ़ा देता है। इस प्रकार इससे साली कोष्ठ दी 
साफ नहीं होता, घत्कि यह अजौण रोगकों भी दूरकर पाचनशक्तिको 
बड़ाता है। पेटकी बौमारीमें यदि पेट गरम रहे, तो दो तीन बार 
4इस बाथकों लेनेसे कठिन ते-कठिन उदर-कष्ट भी अच्छा हो जाता है। 
सन्दापिमें छुछ दिन हिपवाथ चलानेसे दोनों प्रकारकी आते परिष्त हो जाती 
हैं, फिर भूख अपने-आप लगने ठगती है। 
आंतोकी प्राय सभी बीमारियां स्वाभाविक ढगसे इसके द्वारा भच्छी दो 
जाती हैं। बाडुड़ाके मारवादी व्यवसायी भ्रीयुक्त चाउमजीलालजी लड़कपनसे 
पेटकी दिमिनन षीमारियोंसे आकान्त ये। साधारणतया सात-सात आद- 
शाठ दिन तऊ उन्हे पाखानेकी दाजत नहीं लगती थी ॥ फिर कई दिनों तक 
केवल आँव गिरता था ।  अस्तमें भीतरसे बहुत मल भाता था , पर बंद भी 


राग जार उसका थादकार 


स्वाक्षाविक ढंगसे नहीं । एक उंगली भीतर घुसाकर काफी देरमें जरा-जरा 
करके मल निकाला जाता था। वेदक, डाक्टरी, होमियोपेथी आदि चिकित्सा 
कराकर वे मेरे पास आये । उनके पास एक वही थी, जिसमें शुरूसे अन्त तक 
के रोगका देनिक वितरण लिख रखा था। इसका विवरण इतना अधिक हो 
गया था कि यदि वह पुस्तकाकार छपाया जाता, तो दो सौ प्रष्ठक्की पुस्तक 
तैयार हो जाती। मेंने थोड़ा वाप्प-स्नानका प्रयोग करके रोज हिपवाथकी 
व्यवस्था करा दी। साथ ही साथ भीगी कमरपट्टी ( फ़७॥ 800]6 ), 
पेड्की गरम-ठंढी पट्टी ( ७।६७770009 ७०7007०88 ) और खाने-पीनेके 
पथ्यक्री व्यवस्था कराई। इसी प्रकारकी चिकित्साके द्वारा उनका बहुत 
दिनोंका साथी आँव जाता रहा और दो सप्ताहमें ही उन्हें नियमित रुपसे 
पाखाना द्वोमे ूगा । 
हिपवाथ लेनेसे मुख्य लाभ यह होता हैः कि इसके द्वारा अंतड़ियोंके भीतर 
मलका सड़ना ((90॥899780]) एछए57०(800079) शीघ्र बन्द हो जाता 
है। क्योंकि कीटागुओंकी वृद्धि रोकनेमें शीतल जल अपनी सानी नहीं रखता । 
हिपवाथ लेनेसे यझ्षत आदिके रसखावमें इृद्धि हो जाती ऐ और उससे खाये हुए 
पदार्थ खराब नह हो। सकती है । जब अतड़ियोंके भीतर खाये हुए पदार्थका 
सइना बन्द हो जाता दे) तव विपके स्थानपर यहांसे - अमृत रस सारे 
शरीरमें प्रवाहित होने लगता हैं । फलस्वरूप कुछ दिनों तक द्विपब्राथ लेनेके 
याद झारीरमें गजबकों स्कूति माछूम पहती हे और स्वास्थ्य मशः सुधरकर 
नियमित रुपसे मिकसित होने लगता है । 
हिपकाधडा प्रयोग यग्रप्ति एक निर्दिष्ठ भागपर होता है, पर स्नायविक 

प्रतिक्रियके कारण इसका प्रभाव सारे शरीरपर पढ़ता हूं (ठ, ते. इला- 
ण्ट्ए कह. ॥3.--रिष07णें हवा एाव९7४७४ 7, 7638, । इसी 
कारण रिप्याध लेनेसे अनेक शेगेंसि सदाके डिये पिण्ड छूट जाता ए । 
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ज्वस्मं यदि तोद बार दिप्राय लिया जाय, तो अधिधाश ज्यर 
लासानीसे उतर जाता है। शरीरकी गर्मोड़ों कमर करके यह ज्वर नहीं 
घट'ता, बल्कि इससे सारे स्नायु इस प्रकार सतेज दो ज'ते हैं कि, वे रोगके 
दिपको टेल्कर बाहर निऊ'ल देते हैं? इसो फारण बचुख'र स्वयं उतर 
जाता है। 


जोरके सिर इरईमें हिपदाथ जददूका काम करता है। इसी कारण सिरमें 
टटक पहुँ खाकर पेरमें गर्मी पहुँचाना अवज्यक होता है। इससे ऐिरके 
खूतका दौरान मीचेको हो जप्ता है और प्र इई लासानीसे छूमन्तर हो 
जता है। 

जिनका दारीर कमश' सूखता जाता हो, उनके लिये द्विपवाय बढ़ा ही 
हितकर है। 

जिनके ठिरके ब'्छ गिरकर यतापत दो यया है), वे यदि स्नानेक्े पूर्व रोज 
करि-सनान करें, तो भार्ेंकी गर्मी निकछ जायेगी । भत बार्लेडा पिरना 
भी रुक जावेदा , क्योंकि आधों द्वारा विर पर गर्मी नहों पहुचेगी। विवश 
रुपसे इस ध्रध्वर स्नान करनेसे फिर नये बाल उगने लगेंगे। 

कमल रोग या पीला रोग ( [४००0029 ) में गर्म जलसे दूस लेनेके 
बाद या वाष्प-स्नान ( ५९७४४ ४७४४ ) लेकर शरोरके गरम रहते ही दिप 
बाय लेनसे पिच कोपसे कारी मानामें प्रित संतड्ियार्मिं चला भत्ता है । फल 
स्वरुप बीमारी बडी जद भग जाती है। 

ल्ियोड गर्भपात दनद्े छत्नण दिखाई देनेपर यद्दि २० से ३० मिट 
तक हिपवाथ ढेना झुरू किया जय, तो गर्भप'त रुक सकता है। पर इस द्वाल्त 
में सवधानासे पेटको इस्के रगडना चादिये। 

जिन स्थ्रियोंकी प्रसवडे समय बटुत कट द्वोता दो, यदि असवके 
शुछ मद्दीने पदछेसे हो वे नियमित रूपसे हिपदाय लिया करें, तो प्रसव बिना 
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"किसी कथ्के और निरापद भावप्ते होगा ) 9. ५. छि0989768/, 3 5., 
श, ॥).--7%96 [9०४०9 (पांत6 50 प.6७॥॥॥, ए, 907) 
मैने एक गर्सिणीको इसी प्रकार नियमित रुपप्ते हिपव्राथ लेनेकी व्यवध्या को 
थी। वे असवसे चार महीने पहलेप्ते रोज स्नानते पहले हिपवाथ लिया करती 
थीं। परिणाम यह हुआ कि, जब सन्‍्तान हुई, तो उनकी दाई सोई पड़ी थी। 
बच्चा होनेके बाद उन्होंने ही दाईंको पुकार कर जगाया । | 
पुराने स्त्री-रोगमें जब जगायु आदि भीतरसे बाहर आते मारूम पड़ते हों, 
तब यह अद्भुत लाभ पहुंचाता है । 
स्त्रियेंकि पुराने रक्‍्त-ल्लाव रोगमें भी इससे बड़ा फायदा पहुंचता है । सच 
पूछा जाय, तो हिपवाथ समस्त स्त्री-रोगोंकी रामबाण अव्यर्थ ओपधि है। 
गछ ॥6 ई७798]9 #0०फ्ोी85 ४6 00०१ क#ा9 930 898 
976807ए6द 799879ए 807897878 ॥7077 ह8पाह;ु९0778 रपां[6. 
स्त्री-रोगोमें कटि-स्तान ( 0/9 9७6) ) बहुत ध्व्रिणेंकी डाकटरोंके नस्तरसे 
बचाया है। (१५. छ,. ॥:98079, 2, 7)., 007990॥- 
॥08070678, 7. 322,) । 


मूत्राशय (0)90867), आँत और जरायु आदि रोगोंमें तथा अ्श वगेरह 

से जब ज्यादा रक्ततल्लाव होता है, तब हिपवाथ बढ़ा ही लाभ पहुंचाता है. । 
पर इस अवस्थार्में हिपबाथ लेते समय दोनों पेरोको अवश्य गर्म पानीमें डुबाये 
रखना चाहिये। इससे पेड्स्थित अधिक खूत परोंमें उतर आता है और 
ठंडक पाकर पेड्ट संकुचित होने लगता है, जिससे कि रक्त ल्ाव बन्द हो जाता 
है। अंग्रेजीमं इसे 0877ए8 ४४०७ 0788077676 अर्थात्‌ रोगकी गति 

घुमा देना कहते हैं । 

बिना दर्देके पेड़की किसी भी पुरानी जलनमें यह विशेष लाभदायक है। 

, जननेन्द्रियकी दुबलता तथा चीयेके पतलेपनको यह दूर करता है, किन्तु 
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खम्मनहें अमाव ६ 706670609 0967 ) के साय-साथ यहि बे 
पतछा पड़े गया दो, ते! सूप उठे जलमें कप हिपयाय नहीं लेना 
चाहिये 


इससे जीवनी शक्ति हस कदर बढ़ती है हि, नियमित रुपसे दविपवाय 
स्तेसे पश्मापततत तथा कैंगर तऊका बदुना रुइ जाता है । 


बहुतरे बच्चोंकों सोवे-सोये विस्तरपर द्वी पेश्याजद्दों जाया करता है। 
उन्हें यदि कटि-रनान कराया ज'्य, ती उनको यह बीमारी दूर हो ज'ती दे ! 

स्मरणशक्ति, धीरम एवं मस्ति'क्ी झक्तिको बडानेमें फर्ठि स्नान 
बेजोड़ हें। टस्दनके एड श्रसिद्ध पादरी रोज छोगेंशि सामने जाने 
के पहले थोड़ी देर्द्े लिये कटि-स्नान कर लिया करते थे। वे कद्वा करते ये 
६, एक बार थोड़ी देरके लिये कटि स्नान कर में तो, डितने भी आदमी उनके 
सामने क्यों न भार्वें, उनके साथ वे धर्यक्रे साथ बात कर सकते हैं । अनिद्रा, 
बिड़विड़ा स्वभाव, स्नायविक्र दुर्वकता (08978800099 ) शेगी, उन्माद 
आदि सभी प्रहारके स्नायाछ रोगोमें कटि-सनान बड़ा ही छाभप्रद दै। 

कटि ध्वानके विययर्म लुई कूने साहबडा बारवार यहो छदना दे हिं,कोई 
भी ऐसा रोग नहीं है, निस्मे कटि-सतान फ़ायदा मे पहुँचाता ही। छोड़े के 
सादबके इस कथनमें फोर अतिशयोक्ति नहीं है । क्योंकि चरकका भी मत हैं कि 
पैट साफ़ रहनेसे जठराभ्ि तेज होतो दे; सभी प्रकारकी बीमारियां शान्त होती 
हैं, शरीरकी स्वाभाविक किया चलती दे... इन्दिया, मन भौर धुद्धि प्रखन्‍्न 
रहती हैं एवं बल तथा सामरथ्य वढता दे ( सूत्र स्थानम/ १६।६ ) ! 

कोश-शद्धिके लिये भीगी कमरपट्टी ( ऋ०६ हापरत]6 ), दूस, पेडू भर 
किवरको मलना, पेड़की कमरत-और फलादार आदि विशेष छाभेशयक्र है। 
छेकिस दिपयाध पर इसी कारथ जार दिया जाता है कि शरीरके अन्यात्य यनोंकी , 
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चद्ना बनानेके साथ-साथ पेटका सुधार करनेमें इससे बढ़कर और कुछ भी नहीं: 
है। भीमी कमरपट्टो भी इतनी सुफीद नहीं । 

तो भी कई बीमारियोंमें हिपवाथका प्रयोग नहटों करना चाहिए। हृदय 
रोगकी खराब हालतमें, अन्त्रपुच्छ, डिम्बकोप, जरायु, मूत्राशय तथा बढ़ी 
अँतड़ी, पेडू और जननेन्द्रियोंके विभिन्‍न यन्त्रोंकी सूजनमें ( 89.0ापं०ं- 
48, 0780/08, 7060098, 07898 850 006 ७ ), न्यूमोनिया 
आदि फुसफुसके जोरदार रोग तथा साइटिका ( 3099098 ) में कभी भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये । 


(३ )। 


ड््स 


जब तुरंत शरीरमें से दूपित मल निकाल बाहर क़रनेकी जरूरत हो, तब- 
डूस लेना नितान्त आवश्यक है । जुलाव लेनेसे शरीरको जो हानि पहुँचत 
है, पर डूस छेनेमें यह बात नहीं। साथ ही बड़ी अऑतड़ीमें इकट्ठा 
मल बहुत जल्द निकलकर शरीरको हल्का कर देता है।.. » 

अगर पानी और दारीरक़ा ताप समान हो, तो डूससे बहुत फायदा होता. 
है। इससे भी अधिक लाभ तब होता है जब साधारण शीतल जल ( ७०" ) 
काममें लाया जाये । गरम पानीका व्यवहार करनेसे आते बहुत कमजोर पड़ 
जाती हैं। इसके दो-एक दिन बाद तक मलका स्वाभाविक वेग नहीं होता 
“अगर लगातार गरम पानीका ही व्यवहार किया जाये, तो आँतोंकी मिल्लियाँ 
ढीली पढ़ जाती हैं. और कई अवस्थाओंमें तो उनका आकार ही बढ़ जाता 
है। बहुत छोगोंका यह कहना है कि डूस व्यवहार करनेसे ऐसी आदत पड़ 
जाती है कि इसके बिना सल त्याग होता ही नहीं। किन्तु जो सदा गरम 
जलसे लेते है, यह वात उन्हीं पर छागू होती है । यह डूस-व्यवहार 


है हे अभिनव प्राकृतिऊ चिकित्सा 


डा देप नहीं, बस्कि दस्त जठ ब्यवहर करनेआ देप दे। इसमें झौतल 
जब्झ व्यवद्ार छोजेसे मद अवृस्दा कम्री नहीं भा सझती। उड़े जलडे 
व्यय रे मास-येशयों दया लजुओमे सामाविश्ता लाठी है, क्योंकि इससे 
बड़ी अनईऋओी एक प्रडास्से कसरत हो जाती हे । इसके फलस्वरूप कोप- 
बदता दूर दो जतो है (छ, 4]05985 | >[. ,0.--0075893 ६४०० 
ग्रा 3च0/08 8०0 009760, 9. 270 )। क्षर्वन्‌ गएम जऊ जिस 
प्रकार थैतडिियोंडों कमजोर बवाता है, ठडा प्रनी वैसे ही उसे बहवान 
बनाता है । 


कुछ छोग टूपके पजोड़े साथ साथुन मिआ देने हैँ, लेकिन क्जीक़े साथ 
ऐसी चौजोंको न मिदाना दी अच्छा है; क्योंकि साउनड्रे झितने ही जदरीं 
की शरीर सोख लैठा है । बयर रोगीऊे जेरडो कब्जियत द्वों, वो सावुनके 
बहले पा्तीमें कुछ शददद या नोरूआ रस मिला देनेठे काफ़ो मद बाईर निचले 
सत्ता है। डिन्‍्ठु मु दर हाल्ममें खाी दोना चादिये। मयुक्रे अमावर्मे 
नोबूके काममरे छात्रा चाहेगे। नोदू बेंतद्रिवेद्ि मलको निदराल पेंडलेडी 
दाम इद्धि करता दे तथा जो दूधत द्वाल्यमर ड्रीशगु्ेओ इद्धि दोता है, 
नीबूछा रम बट दाव्त नट कर देता है । ( 8$7 'श्ााढएण स॒०छ७0० 
म95, 3 0,-म्तरबाप्तो 5४5 770०7, 9. 279 )। 

कमरे छा्नेके पहले टूस सौर उसकी नडीओे खूद अ छी तरह साक कर 
लेना जल्री हैं। अगर नलड़ा धारा न मिले, तो पानौझे खोलाऊर ठोडा” 
कर लेना चादये। दुसछो पठ्यते ऊँची एक जगदहपर कौलीने छटका देना 
चाद्यि। डूसके बनन्‍्दर प'नी भर उसनें से छुछ बाइर कर देना चादिते। 
एफ करनेसे दूसकछी नलीकी इदा बादर निडल झाती है। अगर मद इता 
रोमोह्े वेट अन्दर चली जती दे, तो दई पैदा हो सझता है । इसील्यि 
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डूसके अन्दर फिर पानी छेते समय उसमें काफी पानी द्ोनेपर भी और पानी 
डेना चाहिये, नहीं तो रोगीऊे पेटमें टथा घुस सकती ऐ ।, छसका इस्तेमाल 
फरनेके पूर्व क्याविटर्फे प्िरे और मलद्वारमं छुछ नारियडका तेल मऊ छेना 
चाहिये । ५ 
टूस लेनेका सबसे आसान तरीफा यह है कि जाँघोंको गिराकर बेठ करके 
पिस्को एक द्वाथके ऊपर रस दारीरकों प्रिभुजक्री दो शिराओऑंकी तरह रशना 
चाहिये । इससे मलद्ार खूब ऊँचाईपर हो जाता है थीर पानी सूत्र 
आसानीसे अन्दर चला जाता दे । डूस लेनेफा यह तरीका खूब आसान और 
फायदेमन्द दे। इस टढ्से एूस छेनेसे माढम भी नहीं पढ़ता कि टूस छे रहे है । 
आऔर पानी भी बिना किसी तकलीफके काफी मात्रामें अंदर पहुँच जाता े। 
इससे सारी आँत घुलकर साफ हो जाती दे और यका हुआ सारा भल उससे 
बाहर मिकल आता है । 
कमजोर रोगीको चीकी या दो बढ़े तसख्तोपर दाहिनी घगल सुलाफर ड्स 
दिया जा सकता है। पीठेकी ओर तप्तेकों कुछ नीचे देकर थोश् ऊँचाकर 
लेना चाहिये या रोगीको पीठके सद्दारे चित्त सुठाकर नीचेमें एक तक्रिया रस 
हेनेसे भी काम चल सकता हे । 





ड्स 
* मलद्वारके अंदर क्याविटरको एक था डेढ़ इथ घुसाकर धोरे-धीरे पानी 
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देना चाहिये । पानीको खूब जोरसे देनेके कारण रोगी ज्यादा पानी अदण 
नहीं कर सकता । पानी जाते समय अगर जोरकी द्वाजत मादम दो, तो थोड़े 
समयके लिये पानीकों रोक देना चाहिये । 
पहले दिन किसी भी हाल्तमें तीन पावसे अधिक जल नहीं प्रदण करना 
चाहिये । इसके बाद कमश' जलकी मात्रा बढ़ाते-बढ़ाते सवा सैरते हृद ढेह सेर 
तक पानी फुँचाना चाढिये ( ४०३ दि&07042७९8--हिं४00 74 
'१५४४०४-९०7९, 2. 69 )। इससे अधिक पानी दृर्गिज नहीं बढ़ाना 
चाहिये । क्योकि ऐसा द्वोनेसे अँतड़ियोंको शुझसान पहुँच सकता है॥ डुसः 
खरीदते समय कभी भी छोटा नहीं खरीदना चाहिये, क्योंकि उसमें बार-बार 
जल टालनेकी आवश्यकता पढ़ती है तथा ऐसा करते वक्त बादरसे हवाके घुस 
जानेड्ा खतरा रहता है । इसो कारण तीन चार पाइन्ड छायक डूस खरीदना 
चाहिये ( 
डूस लेनेके बाद ५ से १० मिनट तक पानीको पेटमें रखना बहुत अच्छा 
है। इसके बाद पासानेके लिये बठते ही सारा रुका हुआ मल ंड़दहाता 
हुआ बाहर निकल जाता है। किन्तु पेटपर द्वाय रखनेसे यदि पेट गरम 
मादम पड़े, तब पाखाना रोकना उचित नहीं, तुरत पाखान' हो लेवा चा्दिये, 
नहीं तो पेटमें पानी कुछ सूख जाता द्वैे और काफी मछ नहीं निकल 
पादा। पाखाना द्वोते समय पेडुको दांद्िनी ओरसे बाई ओरकों अर्थ 
चन्द्राकार रुपमें बडी आँतके ऊपर मलते रइना चादिये। ऐसा करनेसे बड़ी 
आँतक़ा सारा विकार पानीछे साथ बाहर निकल जाता है । 
बड़ी औँतर्मे मठके अधिक दिनों तक जमा रदनेसे वद्द सइने लगता है. 
और खूतहे दौरादछो दर घडी दृपित करता रहता है । ऐसी अवृध्थामें इस 
अकारका डूस झरीरमें इकट्ठे विषक्रे बोकको क्षण भरमें धो बढ्ाता है। 
बड़ी आता भीतरी दिस्मा समतल नहीं दे। इसकी कई परत्तेम्य 
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चहुथा साल-भरसे ज्यांद समय तक मर सूखकर जमा होता जाता है 
और इस एकत्रित मल कई तरहके जीवाणु और कृमि मय अपने अण्डोंके रहने 
रूगते हैं। डूसके पानीके साथ ये बाहर निकल आते हैं । 

जब कभी बुखार आनेकी संभावना हो, उस समय एक डूस ले लेनेसे 
'फी-सेकढ़े ५० ज्वरोके हमले व्यर्थ हो जाते हैं किसी भी वीमारीमें पहले 
एक चार डूस लेनेके बाद इलाज छुकू किया- जा सकता है। इससे किसी 
भी तरहकी हानि नहीं होती, वल्कि शरीरकी मुख्य मुख्य आंतोंसे कूड़ा और 
'विकारको निकाल देनेसे रोगमें फायदा ही पहुँचता है । 

पुरानी कब्जियतके रोगोंमें बीच-बीचमें ठंडे पानीका डूस लेनेसे बहुत 
'फायदा होता है, क्योंकि ठंडा पानी बढ़ी आत और उसके भीतर॒की इ्लेप्मिक 
मिल्ठीफो मजबूत बनाता है और वे लीवरको उत्तेजितकर पित्तके वेगकों 
बढ़ाता है । 

ड्सके लिये हर समय ठण्डे पानीका व्यवहार उचित होनेपर भी किसी- 
किसी समय गरम पानीका इस्तेमाल भी जरूरी होता है। घुखारकी पहली * 
द्वालतमें अगर जाढ़ा और कँपकपी हो, तो गरम पानीका ही डूस देना टीक 
ह्ठै। ऐसी अवस्थामें ठंडे पानीका इस भूलकर भी नहीं देना चाहिये। 
किन्तु जाड़ा और कंपनके बाद जब शरीरमें ज्वालाका प्रकोप होता है-- शरीर 
का ताप बढ़ जाता है, तब ठंडे पानीका ही डूस लेना चाहिये । ज़्वरकी ज्वाला 
को मिटानेका यह एक सुगम तरीका है। 

पेडूमें जलन पेदा करनेवाले जिस किसी भी रोगमें गरम पानीका द्दी 
डूस देना सर्वेथा उचित है । 

हेजा और मियादी बुखार ( टायफायड ) में जब रक्तके विषाक्त हो जानेके 
कारण रोगीके संज्ञाहीन (00]9]056 ) होनेका भय हो, तो गरम पानीके 
डूसके समान और कोई भी उस समय उपकारी नहीं। इसके सिवा जब भी 
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चमदेका रंग फ्रीका पढ़ने कगे तया नाड़ी दुरयेत हो जाये, तब काफ़ी गरम 
जल /११० * से १२०* डिश्रो ) का डूस देना बादिये । गरम डूसके बाद 
योड़ी देर्के ल्थि ठंडी मालिश ( 20०0 उैह्ल०ध० ) का प्रयोग करेसे 
खलुके मुखसे भी रोगोक़ो ब्चाया जा सऊता है । हि 
ब्रियोंक्े रजोधर्म बन्द दोनेपर गरम पानीका डूस विशेष लामदायक होता 
है। ऐसो अवस्यामें पानीछो जरा अविक देर तड पेटमें रखना धादिये ! देते 
साथ रक्तप्राव तया डिम्वकोपक्के रोगमें इसछे अत्यन्त खाम दह्ोता है । 
प्रेमड्रड ग्लैण्डके ध्रदाइम गरम परानीछा दूस बड़ा ही छामकारी दै। ये 
(+%।000)8 ) जऱ मूज-निमा्-कार्यमें असमर्भ हो जाते हैं, तव एकसे 
सीन पम्देके भोवर बार-बार यरस जलका ( ११०९--१२०* ) डूस देकर 
बहुत निराश रोगियोडी जीवन-रज्षा की जा चुड़ो है ( )ध8०६40800/8 
छिबर०ए००फुश्वा8 ण ए॥एड0व 070फप7७ 9. 7459 )। 
बदुत छोटे बच्चेझो कभी शीतछ जलडा टूस नद्दों देना चादिये। उन्ह 
सदा उष्ण ( खूब गरम नदीं ) जचछा हुव देना उचित है। व्चोडों रेचढा 
ओपषधियोंड्री अपेक्षा यद बहुत ही अधिक शुणकारी है (7 |, (058800, 
3 70.--४४6 ?/॥82024 फ्ग्याते& 80 प्ं९४४॥, |, 23. )। 
दोषदर या रात्िद्रे भोजनरे तीन पटेड़े भीवर कभी भी डूब नहीं लेगा 
चाईये। 
स्वस्थ रदनेकी द्वाउतमें मठ त्वागडे लिये कभी मी दूसपर निर्भर नहोँ 
रहना चादिये। डिन्तु कभी आउश्यच्ता माठूम द्वोनेपर दूस लेकर हिप- 
बाय थ्रासिसे अंतद्रियोको फिर स्वाभाविक असस्था्मे छे लेना उचित है। साथ 
दो पुराने रोगेम जय शरीर पिपरा कुण्ड बन जाता है, तब पेड़ू का मम, 
इल्का वष्य-स्तान, धूप-स्नान और शीतल बे आरिफ्ले साथ-साथ गोड़ी देरके 
किये प्रतिदिन दूसझा व्यवद्वार करता शावज्धक् दै। यदि ध्वक्त तथ्य रोग 
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(४०५४७ 6/89980) हो, तों प्रतिदिन दूस लेना उचित है। क्योंकि शरीरके 
अंदर रोग-निराकरणकी जो प्रक्ृतिप्रदत व्यवस्था है, उसे उत्तेजित करके बढ़ी 
अँतड़ीको विष-रहित कर देना स्वास्थ्यके लिये परमोपयोगी है ( /. पत. 
ए०७॥0०2, ७. /0,.--४०ए 70989908. 7. 99] )। 


[४ ] ह 
दस्तावर दवाई 


कई लोग पेट साफ करनेके लिये दस्तावर दवाइयोंका इस्तेमाल करते हैं, 
लेकिन इनकी तरह लुकसान पहुँचानेवाली और कोई चीज नहीं है। हरएक 


दस्तावर दवा पेटके लिये जहर है । यह जहर जिस किसी भी समय हसारे 
पेटमें जा पहुँचता है, उसी समय इसे शरीरसे दूर करनेके लिये आमाशयकों 
बहुत सा रस निकालना जरूरी हो जाता है। खाये हुए भोजनको 'पचाने 
के लिये शरीरके जो दूसरे यन्त्र रस निकालते हैं, इससे उनमें से हरएक 
चब्दल और उत्तेजित हो उठता है। उस समय इस जहरीली दवाको मिकाल 
बाहर करनेके लिये इन सभी यंन्त्रोंसे बहुत-सा द्रावक रस निकलता है, जिस 
के जरिये इकठ्ठा हुआसारा मल बाहर निकल आता है । 

किन्तु पचानेवाला यह रस जो शरीरकी जान है, फजूल चहुत 
मात्रा में वर्वाद हो जाता है। उस समय ये सभी यन्त्र, जिनके रसके करण 
मल बाहर निकलता है, कमजोर हो जाते हैं, जिससे मल और भी कड़ा हों 
जाता है। ऐसी अवस्थामें औरभी तेज जुलाव खानेकी आवश्यकता पड़ती 
है। इससे शरीरके यन्त्र धीरे-धीरे और भी कमजोर होते जाते हैं । अन्त 
में ऐसी हालत हो जाती है कि कोई भी बाजारू जुलाव पेट साफ करनेमें 
सफल नहीं होता । 


चीपा अध्याय: 


ताप-सनान और आरोग्य 
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इस देगेंका शरीर जब तरहन्तरदके विय, दूड़ेकचरे (५788९) और 
विशत पन्‍यों ( पा070४त 7038027 ) से बोनिउ दो छाता है, तब प्रति 
हर्हें मष्ट करनेके लिये शरीरमें उत्तप पैदा करतो है। यद उत्प धारीरे 
दूधित पद्ार्यक्रों गाइए अध्य कर देता टै दया गैस आदि्ले हुपमें बदलकर 
आारीरके मिन्न-भिन्न रालेंते ब'दर निड्माल देता है । तब डिसे ख््य छाम 
द्वीता है। दम लोग भी प्रद्वतिडी नइलकर शरीरके विद्वरझो उत्तपे सद्वारे 
गलाकर या मैसके रूपमें बइडकर झारोरपे निद्ाठ सकते हैं! इसी कारण 
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शविम उपायते शरीरमें ज्वर उत्तज करके रोय निदरण करना इस दिनों सूच- 
बन चिक्रित्ता समझी जाती है ( फ्रशाउ5य ग्रठ१णे6ए९0ात 
मेश्वा०छ) ए:86०७ एं० 6, 2. 577 )१ इस तरह अनेकानेक 
धपायंत्रे विडार रद्दित डिया जा सकता है और वाष्प्स्तान ( भाप लेना) 
( ४८७०१ ४७६0४ ) खवापरे सुप्रिचित प्रण'ली है । 
चाप्पस्नान ( 8६९६0 ४७४ ) 
चेतकी इर्सीपर आस/नीसे वाष्प-स्तान किया जा सझुता है! क्सीकी 
चनवटके छेद काफी बढ़े-बढ़े दोने चाहिये । 


ताप-स्‍्नान और आरोग्य प्र 


रोगीको उुसीपर बेठाकर एक कम्ब्से आगे और एक दूसरे कम्बल्से 
शीठे ढककर इस प्रकार जमीन तक और ऊपर गर्देन तक टक दो कि. फेल 
जमीनपर चारों ओर छोटता रहे । इसके बाद उसमें भाप छोड़ ढेनी चाहिये । 
भाष तैयार करनेके लिये थोड़े खर्चे टीमका एक वाप्प उत्पादक यन्त्र 

( 868थ7॥7 ट्ुए00/४607 ) बनवाया जा सकता दै। टीनके किसी 
डिच्च्रे व पात्रमें ऊपर एक नली लगा देने ही से वाप्प उत्तादक पात्र चने जाता 
है। इसी प्रकार पीतलका यंत्र धन सकता है । आवश्यकतानुसार आधा या 
पूरा पानीसे भरकर स्टोव पर उसे मेठा देना चाहिये । स्ट्रोच न रद्नेपर चूल्हेका 
उपयोग किया जा सकता है। थोड़ी देरमें पानीके गर्म होनेसे भाष निकलने 
लगती है। तब रबड़ या टीनकी नलीके सहारे भापषको कुर्सीके नौचे पहुंचा 





बाष्प स्नान ( 9007 ४४४ ) 
देना चाहिये ।" अच्छा हो यदि समकोणमें मिले हुये तीन टीन या पीतलके नर 


टू ऊ 


५० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


दोचे-बीच रखना चाहिये! इसमे ऊपर काफ़ी मायाने छिद होने चाहिये 
तथा और सब ओरते बन्द रहना च'दिये । अधिक उिद्र द्ोनेके कारण भाष एक 
भ्यानसे न निऊछ कर विभिन्‍न छिद्दों द्वारा घटझर रोगोकों आरामके साथ सरे 
झरारमें सोया । 

देद्वातमें यरि कुर्सी न मिछे तो वास आदिसे एड कम चल”ऊ कुर्सो बना 
कर वंत या रस्सोते बुत लेगा चाहिये । क्त्रक न रहे तो छेवा था किसी भी 
मोटे वखसे कम्दटका काम लिया जा सकता है। रोगीके सारे झरीरमें 
समान झुधसे भाप पहुँचाना मात्र उद्देख है और यह जिस प्रचार हो उसकी 
जवस्ध' परिख्धितिके अनुकूल हो जाना चाहिये) 

यदि वाष्ययन्स बन'नेमे भी असुविप्रा हों तो एक कोरी हाइमें पानी 
गरमकर सत्र भाप निकलने छ्थो तो उसे कुसोंक्षे नीचे छाया जाये और उसी- 
से भाष ल्था जये। होड़ीझो पहछे टकने से टक्के रहना चादियें। 
फिर ठकने को धीरे थीरे इस प्रझ्रा सरकाना चाहिये कि ज्यादा 
भाप एक साथ द्वी निकलकर रोगीके शरीरकों है न जल्य दे। इसके 
डे होते ह्वोवे दूसरी ह्वाईीझआ जल थारी बारीसे रखइर वाष्य स्नान पूरा क्रिया 
जा सकता है । 

पर जेद्वातर द्वी सके वष्य उत्पादक पात्र, मठ और रटोवड्री सदप्यतासे 
स्टीम बाय ठेता चाहिये। क्योंकि स्टोड रहनेते इच्छाजुमार भाप कम बेसी 
क्रिय ज' सब्तता है तया जबतक दइपऊ हो देरतक भाष ल्या जा सकता है । 


(२) 
ठाप स्नानमें सावधानी 


छिसी भी थश्यरके पर्मोक्र पैदा बरनेकले ( 8प्राध्यायह 48) 2) 
स्नान पूरे समय तऊ करते समय कर प्रक'रझ्ी सावरबानियोंक्री जहरत पढ़ती 
दे अन्यथा भलाईके बदले बुराई दोनेंश्ी समावन्रा रददवी है । 
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बाथ लेनेके पहले समूचे सिरकों गर्दन समेत अच्छी तरह ठंडे पानीसे 
घो लेना चाहिये । स्त्रियां यदि अपने सिरके बाल भिगोना न चाहें, तो सुह 
और गर्दनको ही अच्छी तरह थो े। इसके बाद एक ग्लास पानी पीकर 
कुर्सीपर वेठना होता है। वाथ लेते वक्त भी एक दो ग्लास जल पिलाया 
जा सकता है । ऐसा करनेसे पसीना अधिक निकलता है। कम्बलसे 
कुर्सी समेत ग्देन तक सारे शरीर॒को अच्छी तरह ढक लेनेके बाद शरीरके 
सारे कपड़ेकी हटा लेना चाहिये। सिर हर हालतमें कम्बलके बाहर रहना 
चाहिये । + 
रोगीकों कुर्सोपर बेठानेके साथ ही एक गमछा या तौलियेको ठंडे पानी 
से डुवो करके तर अवध्थामें ही सिस्पर अच्छी तरहसे लूपेट लेना चाहिये । 
इस तौलियिको सदा ही मिंगो-मिंगोकर ठंडा रखना चाहिये । इसलिये बाथ लेते 
समय थोड़ी थोड़ी देरके बाद इसे पिस्से उतार ठंडे पानीमें डुबो डुवोकर 
ठंडा करके फिर सिरपर लपेटते आना चाहिये। किंठु सिर यदि गर्म न हो 
, तो जल्दी-जल्दी तौलियेको बदलना आवश्यक नहीं । क्योंकि हो सकता है. 
बेसी हालतमें पसीना निकलना बन्द हो जाये। जाड़ेके दिनोंमें तो तौलियेके 
बदलनेकी कम ही आवश्यकता पड़ा करती है । 
सिरपर तोलियेको रखनेके साथ ही एक दूसरी तौलिया ठंडे जलमें सिंगो 


कर रोगीके हृदयके ऊपर रखना चाहिये । रोगी अपने हाथसे इसे पूरे समय 
तक हृदय पर लगाये रहे । 


वाप्प स्नान करते समय भापके तापको धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिये। पर 
इसका सदा ध्यान रहें कि भाप कभी सी असह्ाय न होने पावे । जब रोगीको 
अच्छो तरह पसीना आने लगे तो ६ मिनटसे लेकर १० मिनटके भीतर भाष 
बन्द कर केना चाहिये। साधारणतया गर्माके दिनोंमें ८ मिनटते कछेकर १२% 
पम्िनट तक भाष लेना काफी है। परन्तु काफी देख्तक कभी भी भाष नहीं 
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लेना चादिये । ज्यादा देरतक बष्प स्नान लुधुगानदेद दे १ जऊ चिदित्सा 
क्री मात्रा कम हो तो हो, पर अग्िइ नहीं होनी चाहिये । 
ययेष्ट समय तक भाष, लेनेड़ा प्रधान छतण यह दे कि, मेतीके दाने 
समान अनेहों पसीनेके कर्मों नाक भर जाती है या ये कण मिलकर प'नीकछो 
धाराकी तरद टपतने छगते हैं । किन्तु इस विद्ड्गे पदले भी बेचेनी भादम 
हते द्वी वाष्प स्नान नुरत बन्द कर देना चादिये। 
भाष बन्द द्ोनेके बाद दी हृदयक्रे ऊपरके गमठेक़ो दृटा ऐेव़ा चादये। 
डिम्तु सिरके गमठेफों जबतक इच्छा करे रसे रहना चाहिये। इसके पाई 
रौगीको ५ मिवटसे १० मिनटतक उसी तरद कम्बलसे लिपटे कुर्सीपर बठे रहना 
चादिये दया एक सूसे कपड़ेसे अच्छी तरद परार-यार पसीनेकों पोछ ऐना 
चादिये। इसके बाद रोगौको इसी अवश्थामें कम्बलके भीतर एके भोंगी 
तौडिया देनी चाहिये ५ उस भींगी तौलियेमे रोगीझो चाहिये कि सारे शरीरको 
अच्छी तरद पोछ-पॉछ कर शरीरके तापडो धीरे-धीरे कम करे। इसलिये 
बार-बार भिगो मिंगोझर तौलियाकों रोगीओ देते रहता चाहिये । पहले तो 
तौलियामें जलकी मात्रा कम रहेगी । फिर कमश' पानो अधिके रह सकता 
है। पहली बार शरीर ऐँछते समय जरा गरम पानीसे मिंगे गमठेसे देह 
पोछना चादिये । फिर क्रमश ठडे जलका ब्यवद्वार करना भच्छा द्वोता है । 
इस अवस्थामें ठडे जलके तौलियेले शरीर पोछनेमें चिन्ता नहीं करनी चादिये ! 
शरीर जब गे रहता दै तत्र ठडा पानी कुछ भनिष्ट नहीं करता । बल्कि वाष्प 
स्नान करनेके बाद तीलियेसे शरीर पॉछने ( 8/90789 ४७४४ ) से भाप 
सेनेको सारी बुराई नए दवों छाती है, स्नायु केन्द्रोंकों उत्तेजना श्राप्त द्ोती 
है तथा रोगीके सारे शरीरम एक श्रदारका उद्दीपन आता है। इससे भी 
अच्छा तरीका यह है कि, पसीना पोंछ छेनेके बाद ही रोगौकों गठे तक कम्बल 
से ढके हुए द्वी विछौनेपर लिटा उस्ते ढके हुए ही ठढा रपड़( 206 
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(४0४07 ) प्रयोग क्रिया जाये। स्पंज घाथ या ठंडा रगढ़के बाद भी 
एक घंटा विश्राम करके रोगी यदि चाहे तो स्नान कर सकता है । 

इसके एक घंटे वादसे लेकर तीन घंटे तक प्रति घंटे एक एक ग्लास 
पानी एक नीबूके रसके साथ पीना चाहिये। इसके एक घंटे बाद यानी 
स्टीम बाथके चार घंटे बाद फल, स्यालाद और दूध आदि हलका भोजन 
खाया जा सकता है। किन्तु पूरे समय तक वाप्प स्नानके बाद किसी. भी 
अवस्थामें उस वक्त भात या रोटी जेसा भोजन नहीं खाना चाहिये एवं. 
काफी देर तक वाप्प स्नान करना हो तो पांच या छः घंटे पहले भी भात, 
रोटी नहीं खाना चाहिये । 

स्टीम बाघ लेनेके वाद भी तीन चार दिन तक नीबूके रसके साथ छः से 
सात ग्लास तक पानी रोजाना पीना चाहिये। इसके अलाबे कई ' दिनों तक्‌ 
काफी भात्रामें फल, हरी साग-सब्जी, सवेरे बेलका शर्बेत या पकाये बेल और 
एक समय भात तथा एक समय रोटी खाना जरूरी है । ऐसा करनेसे शरीरके 
अन्दरका विजातीय पदार्थ जो वाप्प स्नानसे छिन्न भिन्न हुआ रहता है, वह 
मल, प्रूत्रके साथ भासानीसे वाहर निकल जाता है । 

स्ट्रीम बाथ लेनेके पहले तलपेट--( पेड़, ) की सफाई कर लेना जरूरी 
है। इसलिये स्टीम वाथ लेनेके पहले रोगीको डूस ले लेना चाहिये। पहले 


छूसका ले लेना अत्यन्त आवश्यक है। इस नियमकी कभी' भी अवहेलनों 
नहीं करनी चाहिये। 
[३] 


बाष्प स्नानसे छाम 
वाष्प 'स्नानको सर्व व्याधि नाशक व्यवस्था ( .08778089 ) कहना 
अत्युक्ति नहीं होगा। क्योंकि कोट झुद्धिकि बाद ( वाप्प-स्नान ) लेनेसे 


आदसीके शरीरके अधिकांश रोग छमन्तर हो जाते हैं और कम-बेसे तो 
सभी बीमारियोंमें इससे फायदा होता है । 
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दी भी कई एक बीमारियोर्में तो इससे सास फायदा द्वोता है। सभी 
तरदके अजोणे रोगमें यद्द नवजोरन छा देता है। वाष्प स्नानके बाद शरीोरमें 
विशेष प्रकारको जलामाव आ जाती दे! इससे अतक्ियेमें भोजन किये हुए 
पदार्थछे रस खोचनेडी ताकत बहुत ज्यादा बड़ जाती है। इसीलिये वा 
स्नान पुष्टि छाभका अधान उपाय है! 
सभी थ्रकारके वात रोगेंको चगा करनेके लिये पसीना छनिवाले श्नानकें 
समान और कुछ भी नहीं है । पेश्नीव'त (पापड०ए तल ए0ग्रा7 577); 
गठिया / 80प६ ), करिवात ( 0749980 )| गर्देनका बात ( ४077 
८० ) और गरठेंडी सज़न ( &एधाएतक8 ) आदि रोगोमे मददीने 
में दो बार स्टीम बाध लेनेते धीरे-धीरे अत्यन्त कश्दायह पुरानी व्यातियोका 
भी नाश हो जाता है ।  किस्तु बातऐ्ेगर्म स्टीमबायके बाद हमें एकदों 
मिनटके भीतर द्वी समशीतोष्ण जलसे सारे शरीरकों पौँछ लेवा उचित है। 
मृत्र थ विकी सूजन (708[0४77679) राममें जब छूत यत्र (६0705 8) 
अपना काम नहीं कर पाती, उस अवृप्यामे मूत्र यत्रका काम खास कर 
चमड़ेकी राह ले लेना ही इस रोगको प्रधान विकित्सा है। इसी कारण इस 
प्रकारके रोगियोंकी बचानेक्रा एक भरात्र तरीका स्टरीम बाय ही है। गत 
प्रूल्थि प्रदाहमें भी बहुत थोड़े समयके लिये समशीतोष्ण जलप्े नियमालुमार 
पेछ छेना आवश्यक है । 
सभी श्रकारकी मुठाई ( ०७९5769 ) का सर्व श्रेठ विकित्सास्टीम शाथ 
है। इशरीरके भत्यात दोषपूर्ण अवस्‍्वारे कारण आदमी द्षीण द्वोता है 
और टीक उसी अवर्था विशेषके कारण बहुधा वह अत्यात मोटा दो जाता 
है। और जब यह दोप मूलक अवस्था शरीरसे विद्या हो जाती है, तब 
डुबला-पतछा आदमी जिस अकार मोठा होता द्वे टीक उसी प्रकार ह्यूलकाय 
भ्रादमी भी पतला होकर दोदरे श्वरीरझा गठीला बन जाता है। इमारे 


ताप-स्नान और आरोग्य १४ 


विकित्साल्यमें कभी-कभी भयानक मोटे आदमी आते हैँ ओर प्रति सप्ताह 
उनके वजनमें दोसे चार पॉंडकी कमी करा देता हूँ । उन लछोगोंकों स्टीग- 
चाथके वाद साधारणतया सारे शरीरकी मालिश, ड्ूस, पेटपर गरम ठंडा 
भौर शीतल घर्पणका प्रयोग क्रिया जाता है तथा उन्हें काफी मात्रा 
पानी पीने और फल मूल पथ्य खानेकी व्यवस्था की जाती है । किन्तु अत्यन्त 
सोटे व्यक्तिको काफी देरतक स्टीम वाथ देना हा। तो हर दस मिनटपर शीतल 
जल्से भींगी तीलियेसे रोगीके सारे शरीरको पोंछते जाना चाहिये। किन्तु 
इस बातका ध्यान रखना भी लाजिम हे कि मोटे आदमीका वजन फिसी भी 
हालतमें खृत्च तेजीसि कम न किया जाय | 


खाज, खुजली भादि पुराने चर्मरोगोंके आराम करनेका यह कभी व्यर्थ न 
जानेबाल। तरीका है । चर्मरोग कितना पुराना क्‍यों न हो, और चाहे कितने 
भयंकर रुपमें फूठ पड़ा क्यों न हो, दो एकबार स्टीम बाथ लेने मात्र से ही 
जआइचरयजनक रीतिसे अच्छा हो जाता है। एक बार नरेन्द्रनाथ चटर्जी 
यशोहर जिलेके सोनपुर नामक ग्रामका एक युवक चर्म रोगकी चिकित्सा 

९ करनेक्रे लिये मेरे पास आया । जब उसने दारीर दिखानेके तिये अपना वस्र 
उतारा तो में उप्ते देखकर सिंहर उठा। पांवते छेकर गलेतक उसके शारीर्में 
एक इंच भी ऐसा स्नान नहीं था, जहां दाद, दिनाई या खुजली न हो । 
कहीं-कहीं हाथ-हाथ भर क्षेत्रमे उसको दाद फेली थी । कहीं कहीं दादने 
घावका भीपण रूप धारण कर लिया था और पुराने खुजलीका भी शरीर्में 
अभाव नहीं था। उसने मुमकपते कहा कि लड़कपनसे हमने कमसे कम जाये 
सन मलहमका व्यवहार किया होगा और अनेकों सूइयाँ ली होंगी। 
किन्तु उससे कोई भी छामे नहीं हुआ । मेने उसे पूरे समय तकके लिये 
स्ट्रीम बाथ लेनेकी और स्नानसे पहले रोज आपने घंटेसे लेकर एक घंटे तक 
ताजा कादो मिट्टी शरीस्में लगा कर धूप-ए्नान ( 5प7-09४) ) छेनेकी 
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व्यवस्था की और एक भदीने बाद ल्यातार कई एक स्टीम बाय टेनेकों हद 
'दिया। पेड साफ रखनेके लिये उसे बेल और पपीता खानेकों हद्मा गंयों 
और काफी मानामे पनी पीनेडी सदाह दी ययी । कौन महोने बाद बढ फिंएे 
मुफसे मिलने आय'। इस बार उसका चेहरा देखकर में चक्रित हो गया। 
शरीरमें कहीं भी फ़ सीका चिह्र भाव भी नह्ों रह गया था। अविकाश शरीर 
सापारण शरीरकी तरह साफ़ हो गया था और बड़े बड्दे दाइके चकत्तेके स्थान 
पर कहीँ-कर्दी जरा जगसा चिद भर रदे गया था। पहलेड्ो अत 
खुलराहट त्रिलकुल मिद गयी थी १ 

झत्यान्य रीगे'के उपचारके लिये भी जब कभी मैंने रोगीको प्टीम बाय 
जिया है, तो देखा दे रि उसको बहुत पुरानी खाज; सजली आरि दूसरे ही 
जि सूख गयी है। उसका कारण यह है छि (चर्म रोगके कीटाण चमड़ेके 
जिस विजातीय पद्म अपना अट्टा जमाते है, वह सट्ीम बायसे बाहर निकशे 
जाता है।  फलल्वण्प चमेरोग अपने आप आराम हो जाता दे 

'हैजेडे समय नदु स्टीम बायरा प्रयोग रोगी बहुत ही लाम पहुँचाती 
है। स्टोम बायडे प्रयोगने रोगछी गति आदेसि चमड़े की तरफ फिश देनेते 
और रोयौडो पसीना छा देमेते फौरन रोगी चयाहो जाता है। 
मूप-रोग विडार ( एश१७राश ) हे रोगोझों बचानेडा स्टीम बाय हाँ 
प्रधान उपचार है ५ इस अवस्थामें 4५ मिनदसे लेकर ३० मिनट तक सर्द 
स्वीस बाय देना चाहिये । और जितनो कार आवश्यक दो इसका प्रयोग कियाँ 
जा सञता है (#००ए८/6फथ्वा5 ऐेश्वाट७, ५०. प्रव, 70, 289) | 
हंद्य कमजोर दो ते स्टीम बाय लेते समय द्वदरयपर एच्र भौंगा गमणा 
रण लेना बहती दोतः है 

सूत्र यन्‍्मकी पथरी, या मृतयस्तके दरें (7674] ८07० ) इससे 
बहुत दी फाप्दा दोता है। मौऊती बाजारके वह्लैठ मि* यतीख मौदन 
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पाल बहुत दिनोंसे सत्र पथरी रोगके शिकार थे। उनके मूत्र यंत्रके भीतर 
तीन चौथाई परिधिमें एक पथरी जम गयी थो। उन्होंने बहुत पेंसा 
खार्च कर सभी प्रकारकी प्रचलित चिकिस्सा करवाई; किन्तु किसी भी उपचारसे 
उन्हें कुछ भी छाभ नहीं हुआ । प्रायः पेशावके साथ खून गिरता और प्रायः 
हमेशा ही वे दर्द से कट पाते थे। वे जब कलकऋत्ते आये तो मेंने उन्हें: 
क्षेबऊ एक मात्र प्टरीम बाथ दिया और घर जाकर क्या-क्या करना होगा इसे 
सविस्तार लिख दिया। मि० पाल बड़ो ही निष्ठाके साथ इन 'बतलाये हुए 
विभिन्‍न वाथ ( स्नान ) आदिका नियमित पालन शुरू किया। आश्वरयेका 
विषय यह था क्रि स्टोम वाथ लेनेके कारणसे ही फिर उनको दर्द नहीं हुआः 
और पेशाबके साथ फिर कभी खून नहीं आया. “ इसके सात: वर्ष बाद भी 
वे चंगे थे ऐसा संवाद मुझे मिला था” 

गर्मो सुजाकमें भी यह विशेष छाभदायक है। इन रोगोंमें काफी दिनों- 
तक बीच-बीचमें इसका प्रयोग होते रहना चाहिये । 

अम्ल रोगमें इस, हिपधाथ और भींगी कमरपट्टी आदिसे पेटकों साफ 
स्खनेकी व्यवस्था करके हुटीमबाथका प्रयोग करनेसे आश्वग्रेजनक लाभ होता 
है। रसा रोडके मि० दास गुप्तकी स्लीको अम्ल रोगके कारण दिनमें ३०४० 
बार के होती थी। वह जो कुछ खाती उससे दस गुना के करती। कुछ 
भी खानेसे ही वह अम्ल हो जाता और फल-स्वरूप गला जलता रहता मि० , 
दास गुप्तने सभी प्रकारकी चिकित्सा करा चुकनेके बाद मुझे घुलवाया । जब 
में गया तो दो आमियोंने सहारा देकर रोगिणीकों मुझे दिखलाया। कितनी: 
असह्य पीड़ा थी, उसे भाषा द्वारा प्रगठ नहीं किया जा सकता। 
हाथ, पाँव एवं सारा शरीर ज़ल रहा था। हमेशा एक प्रकारकी भीषण' 
वेचेनी और सु हसे अत्यन्त कातर ध्वनि निकल रही थी। घरमें सभीक्ो पूरा' 
विश्वास हो गया था कि अब वे नहीं बर्चेंगी । मि० दास गुप्तकी एक लड़कीः 
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उस समय मेंट्रिकमें पढ़तो थी। मैंने रोगिणोओो देसकर सब कह्दा- 'महीते 
भस्म में इन्द्रे चढ्ा कर दू गा” । तब बह लड़ी आश्वा और आनन्दसे चिहा 
उठी, “मेरी माँ बच जाये मी १" इसके कई दिन माई रोगिणीकों एक स्टीमगाथ 
दिया गया । इस एक बारझे ही स्टीवायक्े प्रयोगते ही ५० बारसे कम होइर 
दो बार के हुई और दारीर का दई एवं जलन कहर हो गयौ। वेवली 
बिलउुल नहीं पी पाती थीं। स्टीमबायके बाद वें दिनमें ७।६ ग्लास पानी 
पोते छूगों। इसके बाद उन्हें प्रति दिन द्िपवाथ और सारी रातके छिये मैगी 
कमरपट्टी ( १४९६४ हुएवे!6 ) भारि देनेड़ी व्ययत्था कवा दी ।. इतके पुछ 
दो महीने वाद वे बिलकुछ आरोग्य द्वो गयीं। 
सभी प्रकारके झूठका दर्द स्टोमबायसे भला दोोता है । फ्योकि अधिकार 
अबध्याभोमें रोगीछो पसीना ला देनेते ही दर्द कम दो जाता है । 
ढमेके रोगी, रोगक स्मणाक्रे कारण बहुत ही कष्ट पते हैं। स्टीमरवाव 
से उनकी बेचेनी बहुत ही जल्दी कम दो जाती है । 
पति पथरी ( 88॥46070 |] में आपरंशन करानेके सिवा प्रयर झौरे 
कोई दूसरा चारा नदों, डिन्‍्ठु स्ट्रीमडायसे यद रोग विश्वित रूपमे अन्‍्छा 
ड्रिपा था सझता है। प्रायना जिलेके श्रीयुत सरेशचन्द्र घोष कलकत्तेके 
क्रिस्ती इन्स्यीरेंस कपत्रोमें काम करते थे । उनकी हती को कठित पित्त प्रवरी 
की बीमारी थी । द्वर मद्दीने या मदीनेम दो बार उन्हें दई उभड़ता और 
उस समय दर्ईडी द्वालतमे उनडे चीत्कारके कारण छोगोंछा घरमें रहना दूमर 
दो जाता। सुरेश बारके एड भाई कलकत्ता कार्पोरेशनर्म डशकटर थे । फल 
खटटप कलकत्तके बड़े-बढ़े डाकटरोंके इडाजम किसी प्रशारकी कोई कमी नहीं 
रही। सभी विडित्पा खतम होनेछे बाद टाक्टरॉने यह मत प्रश्राशित 
किया 5, बिना आपरेशनके यद्द रोग अच्छा होनेको नहीं। छिन्दु श्रीमती 
जी डिसी भी इालतमें आपरेशन करानेपर राजी नहीं हुरँ। तब एकबार 
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एक अंतिम प्रयोगक्रे लिये मुझे बुलाया गया। भेंने पहले ही उन्हें एक स्टीमचाथ 
“दिया | रोगिणीका कोष्ठछ विलकुछ ही साफ नहों था। तीन तीन, चार-चार 
दिनपर उन्हें पाखाना होता । वह पानी भी खूब कम पीतो थीं। मेंने रोज 
हिपवाथ और काफी पानो पीनेकी व्यवस्था करायी। साथ ही साथ पशथ्यमें 
फल मूल खानेका प्रवन्ध कराया। मेरी चिकित्सा झुरू करनेके बाद केवल 
एकबार उन्हें 'दद उठा था। तुरत मेंने लीवरपर आधे घंटे तक गरम 
'सैंक देकर फिर दस मिनटके लिये जल पट्टी देनेकी कहा। उनका दर्द कभी 
भी तीन दिनसे कममें नहीं हटता था । किन्तु एकबार गरम सेंक देकर फिर 
दस मिनयके बाद शीतछ पट्टी देनेसे रोगिणीको नोंद आ गयी । इसके बाद 
उन्हें फिर कभी दई नहीं उठा। निश्चय ही उन्होंने इसके वाद भी कुछ 
दिनोंतक चिकित्सा चालू रखी। 

,जो किसी भी प्रकारकी कप्तरत नहीं करते, उन्हें तीन महीने या छः 
'मदीने पर एक एकवार स्टीमबाथ अवश्य लेलेनी चाहिये । ऐसा करनेसे परिभ्रम 
न करनेके कारण संचित विकार शरीरसे निकल जाता है । जिन्हें बेढे-बेठे काम 
करना पड़ता है और अधिक भोजन कर लेते हों, उनलोगॉंको तो हर दूसरे 
मदह्दीने स्टीमबाथ लेना चाहिये ।, 

स्टीमबाथसे इस प्रकार हमारे बहुतसे रोग एवं ग्लानि दूर की जा सकती है। 
तौमी सभी अवस्थाओंमें अधिक सम्‌यक्रे लिये स्टीसबाथका प्रयोग उचित 
नहीं होता । जो रोगी अत्यन्त कमजोर हाँ, जिनका हृदय अत्यन्त खराब 
एवं कमजोर हो, जिन्हें यद्मा आदि क्षय रोग अथवा मस्तिष्कमें रक्तहीनताकी 
बीमारी हो, जिनके किसी अंगमें सूजन उत्पन्न हुई हो, जो बहुमृत्र रोगके 
कारण बहुत क्षीण हो गये हों. उन्हें कमी भी अधिक समयके लिये स्टीमबाथ 
नहीं लेनी चाहिये। वहच्च एवं वृढ्ोंकी भी बड़ी सावधानीसे स्टीम बाथका 
अयोग करना चाहिये । इनलॉगॉकी अपेक्षा कृत कम और मदुतापका स्टीमबाथ 
द्वेना उचित है । 


जल * ५ 


हर अभिनव प्राऊतिक चिढ़ित्सा 


कर्टम बाय ल्नेसे पहले पहल प्रायः वजन घटता ही दै। इससे डरता 
नहीं चाहिये, क्योंडि झरीरमें मवजोवनो कोप आदि जो विार सबित रहता 
है, वह श्रीम कायडे बाद विभिन्न राइसे बाइर निडऊ जाता है। बहुत बार 
तो २० मिनटके स्टीम बायसे दोन्तीन खेर वजन घट जाता है । डिन्तु इतते 
कई एक दिवेंके बाद दी दारीस्में नये तस्तुओंडा सजन द्वोता है! सासपे- 
चित्रा गठित द्वोतों हैं, और बहुत बार शरीएका वजन पहलेसे पाँच छ गैर 
बढ भी जाता दै । 


(२३ 
गीछी चादरकी लपेट 


वाष्प-म्ननसे जो लाभ होता है, भींगी चादरकों लपरेट (पैक ) से मी 
ठीक वही उपकार हो सकता है। इसी कारण भींगी चादर छपेटकों वाष्प- 
प्षानझ प्रति#्प कट्टा जा सकता दे । तीन-चार पूरे रोयेंद्रार रुम्बठोंकों खाटपर 
विछा करके मँगी चाइरओ छूपेट लेनी द्ोती है। धरमें थरि तीन-चार 
कम्बल न हों तो दो लिदाफोंसे काम चठ सकता है। कम्बल विद्ञाऊर उसके 
ऊपर 2” पानीसे भीगी और ख्ूव भच्छी तरदइ खोँच-खींचकर चर्दर 
कला देनी चादिये। रोगीके इस चादर पर डेटनेसे जहाँ तक 
उसकी प्रैठ रदें, उसके ठीझ नीचे उसके बगलते लेकर पेडूकी 
अन्तिम सीमा तक टइ जाने लायक एक और भींगे कपड़ेशा दुकढ़ी 
चादरपर तिझा लेना चादियें! चादर पर सोनेसे पहले अच्छी तरद्द मि० 
सुँद और भर्देत घी लेना चादिये। इसके बाद आसानीसे जितना सदा जग 
सके एक ग्लास गरम पानी पीकर चादर पर लेउना चाहिये । 


ताप-स्नान ओर आरोग्य - 


रोमीको चादरपर ल्टिकर चादरपर फेलाये हुये भोंगे कपड़ेके ड्देसे 
रोगीके वगलसे पेडूकी अन्तिम सीमा तक अच्छी तरह लपेंट देना चाहिये। 
इसके बाद रोगीके दोनों हा्थोंको लम्बा कर, शारीरके पासमें करके पढ़ी चादर 
द्वारा फिर रोगीके गले तक सारे शरीरको इस प्रकार टक देना चाहिये कि 
जिससे शरीरका प्रत्येक 
अत्ञ॒ ठंडी चादरके 
सम्पकमं ;आ जाये। 
ऐसा करनेसे रोगीको 
कभी भी ठंडक नहीं 
लग सकती | इसी कारण 
चादरसे ढकते समय इसे 
दोनों पांवेंके बीच और 
। , हाथ्थोंके फाँक में अच्छी 
तरह दबादेना चाहिये । 
चादरसे डकते समय 
रोगीके पहने हुये कपड़ों 
को चुद्धिमानीसे हटा 
लेता * चाहिये रोगीको 
गीली चादरकी लपेट (ए७४, 876९6 7790४)  यदिल्लायविक कमजोरी 

हो अथवा वह बहुत कमजोर हो, तो उसके एक या दोनों हाथोंको 
वादरके बाहर किन्तु कम्बलके भीतर रखा जा सकता है। यदि 


कप पैरॉंको जप ०. ह्दी 
रोगीका पाँव ठंढा हो, तो दोनों परोंकी भी भींगी चादरके बाहर रखना ही 
उचित है । इससे उस लपेटमें कोई त्रूटि नहीं होती । चादरसे अच्छी तरह 








>> कक ० 


ह्न्र अभिनव प्राक॒तिक विकित्सा 


आरछादित करनेके बाद एंक कम्बत्से रोगोड़ो उस प्रकार ढक देना चाहिये 
विमसे कम्नठ समी ओरसे चादरके ऊपरसे शरीरके सम्प्तंम आ जाये। 
इपके बाद दो और क्वर्वा या लिदाफोने बारी-बारी रोगीके ये तक सारे 
शरीरको अच्छी तरह टक ' देना चाहिये। रोगीको इस छपेट ( बैंक ) में 
रजनेत थाद दी शीतल जरमें भॉंगी एक गमछीसे उसके सिरकी ढक देना 
खाहिय। जत्र तक रोगी इस पैक या ल्पेटर्मे रहे, तब तह इस 
शमछेझो गरम द्वाने पर वदस्‍ते रहना चाहिये। यदि जड़ेके 
दिनाम इस चिक्रित्साडा प्रयोग डिग्रा जाये, अबवा टोगो को इस 
छपेटम जाड़ां सा सादम हो, या उसका शरीर आसानीसे गरम मह़ों 
द्वोता हा, तो, फम्बल्फे भीतर रौगीऊे शरीरके चार्ा और पर तथा जधापर' 
कई गरम पानोकी बोतलें या गरम जलकी यैलियों रंबना जरूरी होता है। 

इस ल्पेटक्रा प्रयोग साधारणतया ४५ मिनट से एक घंटे तक करना 
चाहिये । जाड़ेशे दिनोर्म एड घरेसे कममें झाम नहीं चछः सकता। गीजी 
चादरकी छपेरम बाण जानकी तरद घड़ल्लेके साथ पसीना नहीं विकलता दै । 

हैं प्राय दिपलाई नहों ( 8300940|8 ७79.078900) पड़ता । यदि 

अधिक पीना छाना आवश्यक हो, तो हर दस मिलरटके बाई रोगीडो आधा 
ग्लास गरम पानी पिलात जाना चाहिये। याँदि भीतर भी चादर इल्की हो 
तथा थाइरके कम्बलकी सल्या बड़ा दी जाय तो बड़ी आसानीसे काफी माना 
मं प्तीना निकलने लगता है । 

पढे कम्बलके छापर यदि एक आयल कोय या रबर क्ोय देकर रोगोक़ा 
शरीर दक दिया जाय, तो जाइके दिनामें भी रोधौके शारीरसे ययेट माना 
प्रसीना निकलने छगता है । 

छपैटकी समाहिपर रोगोके शरीरपरसे कम्बछ आदि धोरे धीरे हठाना 
खाहिये। फ़िर कमजोर रोगीको मामूली गरम पानीमें, सबठ रोगीछों साधारण 


ताप-स्नान ओर आरोग्य ६३- 


( न गरस न ठंडा ) पानीमें डुबोकर तथा खूब निचोड़ी हुई तौलियेसे सारे 
शरीर॒को खूब अच्छी तरह रगढ़-रगढ़कर पोंछ लेता चाहिये । इसके वाद रोगी 
चाहे तो एक घंटे के बाद स्लान कर ले सकता है । 


लपेटमें सावधानी 


रोगीको भींगी चादरपर सुलानेके पहले ही इसे विशेषरूपमें जान लेना" 
परम आवश्यक है कि उसका शरीर गरम है या नहीं। यदि रोगीके शारीरमें” 
जाढ़ा या कंप हो, अथवा रोगी बच्चा या अल्नन्त बुडढा या बहुत कमजोर, 
हो तो उसके शरीरको एक बार गरम करके ही इस, लपेटका प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये । इसके लिये रोगीके मेहूदंड, एवं ऊपरकी सारी पीठपर दस- 
पन्द्रह मिनट तकके लिये गरम सेक देकर या उसे एक कुर्सी पर छः सात' 
मिनट के लिये वाप्प-ल्लानका प्रयोग करके अथवा सिर॒पर भींगा गमछा लूपेट 
कर धूपमें कुछ देर 2हलकर शरीरके गरम होने पर फोरन रोगीको चादर पर 
ले जाकर लिटाना चाहिये । तात्पयं यह कि चादर पर लिटने के पहले रोमीका 
शरोर इतना गरम रहना चाहिये कि चादर॒पर लेटनेसे आराम माहम 
पढ़े । किन्तु रोगीको यदि बुखार हो अथवा स्वस्थ अवस्थामें शरीर शीतल न 
रहता हो तब शरीरकों गरम करनेकी आवश्यकता नहीं होती । 

रोगीके किसी अंगमें यदि सूजन हो, ता इस लपेटके व्यवहारमें कई- 
प्रकारकी सावधानीकी आवश्यकता पढ़तो है। इस अवस्थामें लपेटके नीचे 
आक्रांत भागके ऊपर एक और पट्टी देनी पढ़ती है । यंह वही शरीरके ताप. 
और आक्ांत अंशे क्षेत्रफलके अनुसार दो भागसे लेकर आठ भाग और छः 
से लेकर बारह वगे इच्च तक हो सकती है । शरीरका ताप जितना ही अधिक 
हो यह पट्टी उतनी ही पूरी रखनी चाहिये | फुस-फुस, लिवर, छिहा, पाकस्थली, 
मूत्राशय, अठ्च्र पुष्छ ( 9070०7वं5 ) अथवा ब्रियोंके (गर्भाशयके रोग 


््छ अभिनव प्राकृतिक चिक्त्सा 


आदिम भक्त अगपर बढ़े पेक ( तल्पेट ) के नीचे एक और दूसरी पट्टी 
देना आवश्यक ढोता है 


भींगी चादरकी लपेटल लाभ 


ययषि ठडे पार्नारमें भींगोकर यह छपेट दी जाती है पर तौभी यह शीतल 
नहीं होती। भागी चादर हो सकता है कि दो टीन मिनटतक ठदी लगे। 
धर इसके बाद दी शरीरके तापसे यह गरम हों उठती है। साथ ही साथ 
सारा वरीर गरम हो जाता है। तब शरीरके भीतर स्वित विभिन्‍न वित 
पाएं जो जकड़ रहता है; सर्मोरे िबलकर दोम कुकी राह बढ़ी भाशानीये 
डारीरके भीतरसे विदाई ऐता है. 088708 8, 757०, ७ 70 -- 
पणा6 092 छि०७0 7. 69) ठडा चादरके सम्परक्से रक्त पहले मीतर 
चला भातादे। इसके बाई चादरके गरम द्वोनेक्रे साथ ही खूनका दौरान 
चमड्ेके ऊपरी भाग तक द्वोने लगदा हैं। इससे रोगाके धरीरके सभी लोम 
यूप खुछ जाते हैं और इस सुले हुए सहर्सा द्वारसे दारीरक्षा दूषित पदार्थ 
गलकर इससे धाहर निकल आता है। वाप्प स्तानरम भीगी चादरकी लपेठकी 
अपेक्षा अविक पसीना होनेपर भी उसड्री अपेक्षा यह बहुत ही अधिक विष 
(४0570) चमड़ेकी राह बाहर निकलता है। 

बाष्प स्नानसे जो ७भ हाता है, इस ल्पेटसे भी वही काम द्वोता है। 
किन्तु एक बातमें यह वाष्प स्नानसे भी बड कर है । शरोरकों भत्यन्त गर्भ 
न करके शीतछ अवस्था द्वारा ही शरीरकों दाप रहित करनेकी जो यह प्रणाली 
'है--प्राहतिक चिकित्सा जगतमें इसकी बराबरीका और दुछ भी नहीं है। 

इस छपेटके द्वारा झरीरसे इतना विप निकेल जाता है कि पेक सोलनेके 
आद उसमेंसे एक प्रकार की तेज यन्ध निकने लग जाती है। जा लोग 
अरतो (तम्बाकू) खाने हैं, उन्‍्ह यदि काफ़ी देर तड इस छप्नेटमेँ रक्खा जाय 


दाप-घ्नान और आरोग्य ई£ 


तो उनकी च दरसे बाकायदे तम्बाकूकी गंध निकलेगी । मिनके शरीर में बहुत 
अधिक दूषित पदाथ रहता है, उनके शरीर से निकले विकार के कारण चादर 
प्रायः पीछी सी हो जाती है । इब्ली कारण खूब को जल्दी से साफ करने को 
यद्द एक अचूक अणाली है ( 307कफ 2००६७ ॥060 -+ ४0७799 
8प0.976॥0, 2, 99) एवं इसके द्वारा बहुतसे रोग आराम किये जा 
सकते हैं । 
पीलिया ( [७०7०॥09 ) रोग में यह चमड़े का चुलकना और इसकी 
उत्तेजना जादू को तरह दूमम्तर करता है और शरीरके बहुत से विपक्रो निकाल 
कर रोगी को शीघ्र चन्ना कर देता है । 
पुराता मलेरिया आयः कुनेन से भी अच्छा नहीं होता किन्तु हर 
हफ्ते एह घग्टा के लिये इसका प्रयोग करने से एक दम विराश रोगी सी 
जारोग्य लाभ काता है । 
चेचरुमें इसका प्रयोग करनेसे निश्चय ही रोगीझो रुत्युके सुख से बचाया 
जा सफ्ता है। पदली अवध्थामें इसका प्रयोग करनेसे मोटियां बढ़ी तेजीसे 
भासने लगती हैं । फलत्वरुप रोगीकी विपत्ति आसानीशै,कठ जाती है । छोटी 
साताओी निऊकसारी ( ॥73868 ) में भी यह समात रपये गुणकारी है । 
सभी अक्वारकी स्नायब्रिक वीमारियोंमें यह छपेट बहुत ही लाभदायक है । | 
«निद्रा रोग तो यह एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत्त अवस्थाओंमें तो रोगी 
इस लपेटमें ही सो जाता है। टाइकाइड आदि रोगर्मि रोगी यदि पलाय 
करता द्वो तो झ्ीघ्र ब्सको भींगी चादर की लपेटका प्रयोग करना चाहिये । 
इस पेकके इस्तेमालफे थोड़ी ही देर वाद रोगी का श्राप बन्द हो जायगा 
ओऔर बह गद्दरी नौंदर्मे सो जायंगा । सभी प्रकारके उन्माद रोगोंमें भी यह 
विशेष छाभदायक है । स्तायविक कमजोरियों _ 2607980]0778 ) में इस 
पट्टीसे चहुत ही फायदा होता है । किन्तु स्वायविक रोगंसिं इस पट्टोके प्रयोग: 
हर 


रु] अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


करते समय इस बात हमेशा च्यात रसदा चाहिये हि, कहीं पट्टौडे भीतर 
अधिक मात्रामें ताप सबित न हों जाय और पट्टीके अन्दर नातिधीतोष्ण 
अर्थात्‌ घारीरके तापडी अवृस्‍्या समान बनी रदे। इसी कारण शरीर के 
गरम ही उठते ही उपरसे एक था दो कम्बक् आदेश या पूणे झूपते सरकाकर 
स़ावधामी से वेकके भोतर नातिशीतोष्ण अवस्था बनाये रखती चाहिये! 
किन्तु साथ ही साय इस बातरा भी ध्यात रखना चाहिये कि रोगीडा दारीर 
ठडा भी न दो जाय । 

इससे कौन कौनसे रोग अच्छे दोते हैं, इछड्ी तालिका देना व्यय दे । 
दरीरके भीतर विभिन्न आतीय दृषित पदाय्येका इकद्धा होना सभी प्रहार के 
रोऐंका मूल कारण दै। (म छपेटे शरीरका दूषित पदार्थ बाहर निकल 
जाता है। इसी कारण उचित रूप से इसझा प्रयोग करने पर भ्ाय सभी रोग 
अच्छे दो णाते हैं । 

इसके द्वारा मलेरिया, इनफ्टूए जा, टाइफाइड आदि सभी प्रकार 
के ज्वर, सर्दों, खासी, कूडर खांगी ( छ00.078 ९००४ ) इफ्ी, 
अॉकाइटिप्, न्यूमोनिया, राजयह्मा और फुसपुसडी सभी बव्यावियां, हुन्‍ 
ब्रण; एश्वण, छोटी माता, निड्ुसारी, चेचक, आमाशय, पेटकी बीमातिया, 
झुजाक, उपदश, दिस्टोरिया, भम्नपुब्छप्रदाद रोग ( 899070/०0॥8 
डिपविरिया और हेग भरादि सभो नया रोग ( 80प्रौ8 ता8९286 ) 
शारोग दोते हैं. । 

इसप्ले पुरानी बीमारिया ( 077000 0782888 ) भी समान रूपसे 
अच्छी द्वोती हैं । क्योंकि सभी रोगोंका एड दी मु कारण है। इसके द्वारा 
अ्जी्ण 0989०फड& % अनिद्रा, स्नायविकर दुर्बलता; यह़तका फोड़ा, झयी 
(७फगं०फ७७ ) प्राकस्थलीका घाव ( €88070 प्रो0७४ ), सभी अदरक 
डदय रोग, उन्‍्माद रोग एवं लकब्रा श्रमति आराम द्वोवे हैं. ( स्र७४07 
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गगंगवीक्षताओ ऐ, 70  --?7६४०४४०७७ ०0 ि#पाकों पफ़रशा॥00७7- 
+#08 ?,, 88--89)॥ 

छोटे-मोटे रोग तो प्रायः दो एक लपेटके प्रयोगसे द्वी अच्छे हो जाते हैं । 
किंतु पुराने रोगोंमें इसका बार-बार प्रयोग आवश्यक होता है । पूरे समयतक प्रयोग 
करने पर साधारणतया महीने भर में चारसे आठ बार प्रयोग पर्याप्त द्योता है। 
'किन्तु तीव रोगेमें सप्ताहमें तीन बार तक इसका प्रयोग किया जा सकता है । 

विभिन्न रोगॉकी चिकित्सामें यद अल्याज्य होते हुए भी कई 
रोगॉकी अवस्था विशेपमें लपेटका प्रयोग वर्जित है। चैचक आदि फूटनेवालि 
रोगॉमे मोटियेंके खूब अच्छी तरह निकल जाने पर इस लपेटका / ]9807 ) 
प्रयोग नहों करना चाहिये । शरीरमें अद्यधिक फोड़ा, फुंसी और घाव होनेपर 
भी पेकका इस्तेमाल नहीं करना उचित है । हृदय रोगकी तेज द्वालतमें, अत्य- 
धिक स्नायविक दुर्वलतामें, कृशताके साथ बहुमूत्र रोगमें और अत्यन्त कमजोर 
रोगियोंको कभी भी देरी तक भींगी चादरकी लपेट ( 59७9४ं78 ए७ 
'80666 080) ) का प्रयोग नहीं करना चाहिये । इन सभी क्षेत्रोंमें फूटने 
बाले रोगोंकों छोड़, अन्यान्य सभी अवस्थाओं्में रोगीको दिन-रात पूरे 
समयके लिये भींगी कमर-पट्टीका प्रयोग करनेसे भींगी चांद्रकों लपेट के 
समान ही छाम होता है । दिनमें और पहली रातको इस पट्टीको दो या तीन 
“घण्टे पर बदलते रहना चाहिये । 


(५४) 


ताप स्नानसे क्यों छाम होता है 
हिसाव लगाकर यह देखा गया दै कि एक जवान मलुष्यके चमडढ़ेका 
'परिंमाण १९ वर्ग फीट द्वोता है। इस फेले हुए स्थानके प्रत्येक वगे झथ 
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जगईमें २,८०० छिए हैं, एवं एक सम्यूण शरीरवाछे व्यक्तिके सारे शरीरमे ७० 
लाख छिद द्वोते हैं।इन ठिप्रोंडे साथ एक एक छोटी नालीके आआरशो 
अन्यिया लगी हुई होतो हैं । मतुष्य शरीरकी इन प्रन्थियोंड्ों यदि एक बार 
एक एक कर फेलाया जाय तो उनका यह फ्रेलाब १० मीड तक हो 
सकता है। इन छिरटों से देह फेक़़ा फ्री तरह अम्लजननयापु 
( ०५ एट९॥ ) को अन्दर खौंचता है । इसलिये बहुतसे छोग घमड्ेक्ो तीसरा 
फुमफुस मो बहते हैं | इन्हीं छिद्ोंडी राहत अध सेरवे टैकर एकरसेर तक 
दूषित पाये अ्त्येक दिन शरीरस बाहर निकलता है । बहुतसे समर्योम यह 
मैध्के रुपमें बादर होता दे । इसलिये हम उस देस नहीं सकते हैं। डिन्‍्तु 
गर्मीके दिनमिं अथवा कससतके बाद या बाण प्तान लेनेस यह पसीनेके रुपमें 
चमड़ेके बाइर निकल थता है। रासायनिझ जाँच फ्ऱे टेखां गया 
दै हि, यद पत्तीनेके सा4 शरीरके विधिन पुराने पदथे और यूरिक 
एसड थौर यूरिया ( घा।6 . बलवे कराते घाय४ ).. श्रम 
जहर शरीर से विकरता है । यद जदर इतना विपेला होता दै हि हसश 
थोड़ा दी अश किसो चूहेके बइलम॑ प्रवेश करा दने माश्रसे बंद 
मर जाता दे (क्न एकीणशार, गे, 0-मक्राएत 
एप्ल के 222)। यदि यह जहर झरीरे बादर नहों। तो 
आदमीडी झलु भी हो सकती दे। विभिन्न जानवरोंक्े चमड्ेके ठप 
बानिध्य लगाकर उसडी परीजा दी गइ दे । 


जिन रास्तों प्रति श्रतिदिव एड सेर दुधत परर्थ बाहर निकारती 
है अगर व राश्ते यन्‍इ हो जाये तो मउष्य बोमार न दो तो यया दो । दमारी 
बहुतगों योमात्यों इादों चमड्रेके छिद्ोके बन्द हो जानमे पैदा होती हैं। 
पुराने रोगोमे रोमन्यूप ऋ्राय बाद रहते हैं। उठते हुए रोगमें 
भी चअमड्के छि4ई बाई हो जते हैं। जब इम ह्टीम बाय 


ताप-स्नान ओर जआरोग्य है 


इत्यादि की उद्ायतासे रोम कूृपोंकों खोल देते हैँ तो शरीर और उसके भीतर 


के दूपित पद्ण पसीनेके रूपमें बाहर निकल आते हैं और रोग अपने आप 
दूर हो जाता है । 
किन्तु वाष्प-स्नानसे रोम-कृपके रास्तेसे जितना पुराना और इकट्ठा 
विजाततीय पदार्थ निकलता है, उससे चहुत ज्यादा अन्य राष्तेसे निकलता 
है। देहके रुण्णावस्थामं ठेहका कोप और तन्तु प्रश्नतिमें जितता ही दूपित 
पदाथ संचित रहता है वह वाप्प-श्नानसे तरल दोजाता है (97.8 78000/80 
80]080]6 ) और खून में आकर मल-मूत्रते चाहर निकल जाता है । 
प्रतिदिन हमारे ठेहसे जो मल बाहर द्ोता हे, वद सभी हम लोगोंके 
भोजनका किया हुआ अंश है, ऐसा सोचना भ्रम हे। सचमुच अधिकांश 
मल ही अँतढ़ीके अन्दर में पंदा दोता है ( 97. छे. ए]009, ४ 0- 
म्ण्यक्ण 2॥फश४ं० 0०६29 ४ 225 )। शरीरका दूषित पदार्थ 
हमेशा छोटी और बढ़ी आँतोंको दित्रालेंक्रे भोतरसे निकलता है। इससे ही 
मलका एक स्थुछ अंश गठित होता है ( 77696 की. 8890॥708, 
श.), 9, ॥३. 0. 7.--?४००69]98 ०0 स्ंप्ाहओ ?#एएॉ- 
००४४; 7, 680 )। इसलिये उपवास का हारत में भी अँतड़ी 
के भोतर छुछ न कुछ मल पेदा होता है । शरीरके दर दूर अंशंमें जो कूड़ा- 
करेंट सोया हुआ रहता है, बद् वाष्प-स्नान आदिसे गछ जाता है और मलके 
आकारमें और थोड़ा मूजके साथ वादर हो जाता है । इसलिये सभी प्रकारका 
वाष्प-स्नान शरीरकों दोपमुक्त करनेक्ा एक प्रधान तरीका है। इसीलिये 
ही वाप्प-स्वान आदि अहण करनेके बाद जचुर परिसाणमें पावी पीकर 


और फोष्ट परिष्कार करके देहके ग्रहको साफ करनेक्े कार्य्यमें सहायता करना 
चाहिये । 


७० अभिनव प्राछतिक चिकित्सा 


दस सम्बन्धर्म जो ग्रवेषण हुआ दे, इससे निश्चित रुपये धमाण्ति हुआ 
है कि ताप लाने धारे शरोरमें घूनडी खरती बह जातो है, फफ़ोड़ा 
आपिसजम प्रदण और कार्वेन विसजेनकी दाक्ति गृद्धि प'्ती दे भर खून भी शार 
पर्मों दवा है (7९०६० ए))तआक फैशएक जे, 9, 
8]000-क7९5४१ए०४७, ? ,265 ) ३ 

डिश्तु इससे डिसीओ यह ने सम बैढना शादियें कि; हम रे देदमें 
पस्ोना पैदाकर आशेम्य प्रक्त फरनेडी इस प्रवाझा श्रीगणेश झ प्रेजनि डिया ? 
अरक पदनेसे अयाक दो जादा १६त द, कि दसमे पसीना छनेक्ो कह 
स्‍्नार्नोद्ी विधियोंका वर्णन है । 

वाष्परन'नके थरेमें चरकका कइना है हि, हंड़में विभिन्न असारके 
पसीता पेदा करनेवाले पदाथों को रख और उन्हें गश्म कर, दॉड़ीके मुखमें 
नाली विठाइर उसडे भापते बीमार को पत्मीना कराना चादियेया मलीओों 
झुका कर उसके द्वारा भाषक्रा (नान कराना चादिये। भा१ रोगीके श्रीरमें 
सोधे न छग कर टेड़ी पढ़नी चाहिये, क्योंकि ऐसा दोनेसे उसझा जोर अविक 
नहीं दवोने प्रायया और इससे घरीरमें दाद भी पैदा नहीं द्वोगी । भत्त यह 
श्ताने सुसदाय& होगा ( सुतस्थानम्‌ १४२९६ ) । 

आरकऊर्में इस प्रकारको कई पद्मीवा पेश करनेबाल्ी विधियोंका वर्णन है $ 


फचएए अआध्यायुः 


जलपान ओर आरोग्य 
[१ |] 


हमलोगॉका शरीर ए४ प्रकारकी जठिल जल-प्रणालो कही जा सकती है। 
छोटी भौर बड़ी कई तरहकी वालियोंके भीतरसे इसके एक हिस्सेसे दूसरे 
हिस्सेमें विभिन्‍न जातीय तरल पदार्थ दौरा करते रहते हैं। प्रकृति शरीरके 
प्रत्येक तन्तुमें जो पीष्ििक तत्व पहुँचाती है, उसका ले जानेवाला भी यह जछ 
ही है। शरीर का छोटसे छोटा कोष भी पानीसे घुलता रहता है। 

हमारे दरीरमें ७० द्विस्सा पानी है। हमारी लारका ९९,५ भाग पानोसे 
चना हुआ है। पाकस्थलीका अम्लांश ९७.५, पेशाबक्रा ९३.६, पित्तका 
८८, मॉसिका ७०, पसीनेका ५६.८, यद्दांतरकी हड़ियोंका भी १३ वां हिस्सा 
पानी है। शरीरका यह पानोवाला हिस्सा नियमित रूपसे मल, सूत्र और 
पसीनेके साथ बाहर निकलता रहता है । शरीरमें इस रसकी समताको ठीक 
बनाये रखनेके लिये विशेष रूपसे पानी पीनेकी आवश्यक्रदा होती है। यदि 
हम ऐसा न करें, तो प्रकृति खून, मांस-पेशियों और शरीरके तन्तुओँसे 
पानीका हिस्सा खोंचनेके लिये वाध्य हो जायगी । इपसे शरीर दुब॒ला-पत॒ला 
होने और किर सुखने छूगता है । शरीरमें जलकी कमीके कारण पहले कब्जियत 
होती है । इसके घाद खूनकी कप्तरी और फिर ऋषदः शारीरमें कई प्रकारके 
रोगेकि लक्षण दिखाई देने लगते हैं । 

जिस प्रकार नाली या मोरोको साफ करनेके लिये बहुत-सा पानी छोड़ना 


छ्र्‌ अभिनय प्राकृदिक पिर्त्सा 


पड़ता दे उस प्रकार शरीरडी नाछोड़ो भी सफ रखतेक लिये काफी 
पानी पीना अधश्यद ैं। हमरा दारीर श्रतिदन क्षय दोता रहता है । जो 
सारे मीवड्रोप (22) नष्ट दो जाते हैं घूत उनडो धोकर बादर कर देता 
है। हिन्तु पूनर्मे पानीऊे झादी रमी रइनेसे इन नष्ट जीव-कोपोगेंस इुछ 
अश शरीरमें ही रद जाते हैं, जिनये फलसहूप झरीरम +िजातोय पर थे जमा 
दौने और बहने लगते हैं । 

दवारी'का बदूत-्सा विष पेशाब द्वारा बादर रिइल जाता है। यदर दिप 
झितना भयकर हे'ता दे, यद्द इसीसे ना जा सद्ता दे &, यदि दो शतक 
यह बादर ने निउछे ते' सारा शरोर जदरीला दो जायेगा। शरीरढी इस 
दक्षा़ी युरेन्िया ( ७7 श७॥775 ) कद्ते हैँ। द्वरीरहे विष और रिमिस्त 
दूपित पदायों ढो निद्यलनेक्े लिये गूप द्वार ही श्र/तिका एस मुख्य दरव/शा है। 
दर रोज रु पानी पीनेसे प्रद्तति पेशावके भीत्तरसे कापी मात्रार्मे दूषित 
बंद बाहर निदालनैमें समर्थ द्वोती दे । 

इसिये पर्याप्त मा र्म पानी पीना ही सब रोगोडा एड. अच्छा और 
उत्तम इलान है । 

प'नामें पेट साफ़ करनेडो असाधारण शक्ति है ! सवेरे 2ट7र दि तंग 
छोड़नेक॑ आय यर एड घटा बाद अगर तीव बार आप आध घंटेपर आब 
आरव गिलाय वानी प्री ल्या जये, तो पेट सफ़ औरतेमें यद् विशेष सद्ायता 
यहुँचाता दे । कई बार तो एक हलाय पानी पी लेनसे द्वी विशेष फ़ायदा दो 
आाता दैँ। आये छपि लोग इसे ऊपाप न कद्ठते थे । 

इरीरकी ग्लानिकों दूर करनेक लिये पावीसे बढ़कर दूसरी कोई चीज 


नहीं है। बहुधा ऐसा द्वोता दे कि शरीर दूटने लगता है, चेदरेकी इसी 
गायत्र दो जाती है और छोटी-छोटीसी बातपर भी गुस्सा लाने लगता है ! 
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ऐसी हालतमें एक गिलास ठडा पानो पी लेनेसे पांच मिनटक्रे भीतर हो 
अवसाद नष्ट हो जाता है और फिर मन प्रफुछ्ित हो उठता हे । 

कभी-कभी ऐसा होता है कि हम अपनेको अख्वस्थ बोध करने लगते 
हैं। शरोरमें क्या बीमारी है पता नहों, पर फिर भी ऐसा मारछम होता है 
मानो कुछ हो गया है, जी मिचलाने लगता है या खट्टे ढकार उठने लगते 
हैं। ऐसी अवस्थामें भो एक गिलास ठंडा पानी पीनेके साथ दही बहुधा शरीर 
को स्वाभाविक अवस्था फिर वापिस आ जाती है । 

बुखारमें पानी पीना अत्यन्त द्वी लाभदायक दे । रोगी जितना पानी “बना 
किसी तकलीफके पी सकता हो उसे उतना पानी पिलाना चाहिये। बुखारकी 
हालतमें घंटे-घंठे भर पर आधा गिलाससे छेकर एक गिलास तक पानी पीने 
से बहुत फायदा होता है । क्योंकि पानी शरीरसे काफो मात्ना्में जोबाणु, 
कीटाणुओंका विष और विजातीय पदार्थ वाहर निकाल ले जाता है । दुखारमें 
ठंडा पानी पीनेसे नाढ़ियोंकी गतिमें १० से १५ बार त्तक की कमी आ जत्ती 
है। किन्तु जब रोगीको जाड़ा लग रहा हो या कंपकंपी आ रहो द्वो, तव उसे 
कभी भी ठंडा पानो नहीं पिलाना चाहिये। ऐसी अवस्थार्मं रोगीकों हमेशा 
गम पानी देना ही जहरी है ' पत्तोनेकी हालतमें भी बुखारके मरीजको ठंडा 
पानी पिछाना ठोक नहीं । बुखारके रोगीको पानीमें छुछ बू'द नींबूका रस 
'निचोड़ कर देना चाहिये। इससे उसे बहुत फायदा पहुँचता दे । 
....चब्वात रोगमें पानी पीना बहुत ही फायदेसन्द है ।यह खूनकी पत्ता करता 
है एवं शरोप्के भीतर इकट्ठी हुईं थूरिक एसिड (प्रापं७ ७०0 और अन्यान्य 
विपॉकोी गलाकर बाहर निंकाल देता है । अधिक पानी पीनेसे पसीमेमें वरद्धि 
होती है, इसे कारण बात रोगमें जलपान अत्यन्त फलदायक है । हि 

जो लोग बहुत मोटे हो गये हों, उनके लिये वाष्प स्नाव और भोजनका 
नियंत्रण आदि ही उनको मुख्य चिक्रित्सा है। क्रिन्तु वे यदि काफी मात्रामें 


छ्छ अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 


पानी पोयें तो सभी झरीरके भोतरके दुटे हुए कोष आवानीसे दरीर्ते बाइर 
निऊत सकते हैं । 

मधघुमेद (09068९3 ) रोग में छाप़ी पाती पनेे रीस्‍के भीतर 
इक्ट्रो हुई भविक्ष झकर ( चोनी ) पत्मीने और पेशायसे साथ बादर निश्लः 
क्षत्रीदै। इससे रोगोकों काडी आराम पहुचता है। में एक रोगीड़े बारेगें 
जानता हू जो केवठ जऊ पोडर दी इस अमाध्य रोगठे छुटकारा पा गयाया ( 

एक विशेषज्ञ डाफ्टरका कहना द्वे हि यदि ससारका देर मवुध्य 
< शौंस व'छे गिलाससे रोज भाठ गिलास पानी पोये औरे माए खाना छोड़ 
दे तो दो पोड़ियोके मीतर पप्पोपरसे मधुमेह रोगका वामोबिशात 
मंद जाये | 

पड़ | पीलिमा ) रोगमें दिनमे दस-यारह पिछस पानी पीनेसे इस रोगसे 
छुटकारा मिल स्रद्ता है। 

जिन्हें पुरादी बददजमो, कोश्वद्धता या अन्‍य प्रक्ारकी कोई पटरी 
बीमारी हा उन्ह भोजनसे एक धटा पहले दोनों वक्त एक-एक गिलास पानी 
पीनछे आश्चर्यचतक लाभ होता है । 

खाली पेट भ पानो प्रीना द्वीतों उसम॑ हमेशा नोबूछा रस मिलाइर पीता 
चाहिये | इस प्रडार रोजाना कमसे कम लोन नींबू का रस पी जाना बहुत ही 
शुणकारी है ( ६ ए4)0घह06. 7एएग888--776. [007* 
७७१९ 9. --]7 ) * 

यह कद्दनेकी कोर आवश्यकता नहों कि पीनेद्य जल स्वच्छ हीना अद्या- 
वख्बछ है। गन्‍्द्मा जल परीनेसे दर अद्ारदा रोग दो सकता है।. गिंस जगह: 
स्व॒स्छ पानी न ब्िल्ता दो, वा जलओं उबालकर एवं छानइर स्वच्छ बवा> 
कर दही पीना अच्छा है । 
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मी 


पानी पीनेका यह नियम दे कि भोजनके समय पानी ने पीफर उसके 
एक घंटेसे लेकर छेढ़ घंटे पहले पाती पी लिया जाये। खूब चयाचबाकर 
खामेसे छार इत्यादि पाचक रस इतने परिमाणमें साथे हुये पदार्थके साथ पेटमें 
चले जाते थे कि और पानी पीनेकी जस्रत द्वी नहों रहती । 

भोजनके समय या ठोफ उसके बाद सोठा, लेमनेट या अन्य प्रकारकी 
पीनेवाढी वस्तुओं के ब्यवद्धार से पाचक रसो'फी शक्ति नप्ठ दो जाती है, इन्हीं 


चुरी आदतों के कारण ही बहुधा कब्जियत और बदहज़्मीके रोग पंदा दो 
जाते हूँ. । 


यह प्रकृतिके नियमके विरुद्ध हे कि हम भोजनकें समय पानी पीर्ये। 
हम देखते हैं. कि जंगलके पशु एक समय भोजन करते हैं और दुसरे वक्त- 
पानी पीते हैं; पानी पीनेके समय वे दल वॉघकर नदी या तालाबके फिनारे 
जाते हैँ। पालतू ब्िढ्ठी और कुत्ते भी जिस समय खाना खाते हे उसी समय 
पानी नहीं पीते । सभी प्राणियो'की स्वास्थ्य रक्षा के लिये यह सबसे णत्छाः 
नियम है । 

प्रकृतिके इस नियमके पान करनेसे असाध्य कब्जियत और अजीर्ण 
जेसे रोग भो थोड़े दी दिनो में दूर हो जाते हैं। भोजनके समय पानी नहीं 
पीनेसे सभी पाचक रस खाये हुए पदार्थ पर अपना असर करते हैँ। इसके 
फलस्वरूप कमजोर रोगीकी भी पाचनशक्ति इससे बढ़ जाती है। जिन 
लोगो को कोप्ठ-बद्धता दो, यदि वे भोजनके समय पानी पीना छोड़ दें तो खाये: 
हुये पदार्थओों दृजम करनेके लिये आँतो'में इतनी ताकत आ जाती है कि वे 
दितमें एक दो बार इकट्ठे मलको बाहर कर दें( 86067 
0४४)]०७॥४--२४४४ए०7७४ फश७४8, 72. 46--7 ) । 

बहुत दिनों से चले आते हुए अभ्यासके कारण पहले पहल भोजनके समग्र 
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या बादमें प्यास ढंग राधती है, डिखु तोन बार थि बाद देखेंगे 
आग्रेगा कि फिर दस समय प्यास नहीं लगती । घन 

पान्तु वियमित रूगसे पानी पीना झिश्री भी हाल्तमे बन्द नहीं छूसा 
आये क्यो कि जल ही शरोरडे लियेग्रण ( जीवन ) ररुप है। डहिखे 
पानो पीनेश्या सत्रते अर्झा समय भौचन के एक डेढ़ घट़े पढले हैं जज हि 
पेट साली रहता हैं औौर भोजन एक थदा बद जब कि साये हुये पदर्थ 
पर पाचक रसे की क्रिय! समाप्त हो चुच्ती है । 

जय प्रेट खालो हो दभी पूर पनी पीट! चादिये ? एड बष एक गिछाम्र 
वानी पी लेनेक याद जत व शरीएमे बाइर निशइल जाये तो डिए पानी 
पिया जा सकत। है। इसी प्रद्यार जहरतड्रे मुताबिक सुद्द्द दो तिशिक 
दोपदरत्रों भोजनक पके एड गिलास, इसके एक घटा बाद से शामतर दो 
मिशात और रुतमें भोश्तवें पहठे एड गिलास ठडा पानों पी छेना ही 
पानोका ठौक ठोक पीना कट्दा जा सकता हैं । 

भओजनके समय पाती प्रीनेका बुरी आदतको छोड़कर इससे पदले उप 
रोक्त विधि पानी पीनसे पेटडी कोइ सी बीमारी रद्द नहीं सकती । फल- 
स्वष्पर बहुत ही थोड़े समयमें शरीर जशव; स्व्ध और एश दो जायगा । 

भोजनके पहले पानी पौरेसे भूख और पाचन शक्ति बढ़ती हें और 
पाऊम्बली मजबूत दो जाती है । पाइस्थलीऊ भीतर खाये हुए पदार्थ को 
अंश सइता रहता है, पानी पीनेते बैल्कुड बढ चला जाता है। फ़ल्त्वहप घटें 
अर बाद जेब नया भोजन बहा भाता डे तब पाचछ रस और साद्य 
परशथेके बीचमें तोसरा कोइ भी बदाथ नहीं रहता। इसी कारण भोजन 
ऋरनेक पहले वावी पीने से अचीण, पाकस्थलीकी जलन और उससे उत्तत्त 
विविध रोगे'से बहुत जन्द छुटकारा मिल जाता है। 
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इससे कमजोर यकृत मजबूत हो णाता है एवं बहुत्त सा पित्त मिकलफर 
खाये हुए पदार्थमें मिल जाता है । ह॒ 

इससे पैश्ञाव कोई रुकावट नहीं होती । पेशाब काफी मात्रामें होता है 
और कह साफ तथा दुर्गन्ध रहित हो जाता है। मूत्राशय ( तघंतए९४ ) 
जो पेशाबकी खूनसे छानता है, उसका बइ काम भी आसान हो जाता है । 
इससे अंत्डियोंकी कृमिगतिमें स्कृति आ जाती है. और उनके भीतर 
बहुत दिनों तक एकत्रित होकर मल सढ़ने नहीं पाता । 

इससे खून साफ और पतछा हो जाता है और सारे शमेरमें इसका 


दौरा अच्छे ढंगसे होने लगता है ( गाए $5प&7५-ए०॥७४६ 
फाषपऊ$ 4 60 ४0 89 एछ७। १ 90वें 'र०ज़ तक | 788])9 80 १ 
82 00. ॥09809, ?, 22-24 ) । 


साधारणतया पीनेका पानी प्र।यः उठण्डा ( ७०" » ऐोना चाहिये। किन्तु. 
बुखार ओर कब्जियतमें और भी अधिक ठण्डा पादी ( ६०* से ६५ तक ) 
अच्छा होता है । परन्तु पानी पीनेका एक खास तरीका होता है । कलसीसे 
पानी ढाहुकर गटगठ पीने नहीं छगना चाहिये । पानीको एक गिलासमें ढालकर 
एक दूसरे गिलासमें कई बार फेंट लेना चाहिये। इससे पानीके अन्द्र 
हवाका प्रवेश होता है ओर उसमें प्राणका रुचार होता है । इस तरीकेसे 
पानी पीनेसे यह शरीरकों बहुत दो फायदा करता हें । दूध, शरबत इत्यादि 
को भी ठीक इसो ढगते पीना चाहिये * ४08 ॥08४७90॥8४8)२--- 
779000%8] '४७४९४०-०४७७, ?, 40 )। 

पानी पीना शुणकारी है सही, परन्तु कई अवसरॉपर जछ पीनेमें विशेष 
सावधानीकी आवश्यकता पढ़ती है । ठंड लगनेके कारण छातीमें दर्द दोनेपर 
तथा बहुत थकान और पसीनेकी हालतमें पानी पीना ठोक नहीं। जो 
रोगो बहुत दुरबछ दो उन्हें बढ़ी सावधानीके साथ पानी पिलाना चाहिये 


न्ड्ट अभिनव प्राक्वतिर चिद्चित्सा 


पघानो परौनेका भबसे दिरायइ नियम यही है [ड़ पानी जितना सहाय दो सह 
शर्वाव्‌ जितवा पीनेंछे डिसो श्रग्मारके कष्टडा असुमय मे दो, उतना ही पीना 
उचित है। ज्याश पानी पीता क्रम पानों पौनेके समान दी सात दे। 

जो छोग बाफ़ी मात्रा प्रती पोनेके अम्यस्त व हों, उन्हें आादियेड़ि 
"पहठे पदक व॑ केवेव चौथाई विस मात्र दी पानी पीयें। फ़िर पोरे 
थीरे इसको मापा बढ़ानी खाहिये । 

भर पेट परी प्रो छुड़ने पर कमी भो मोजर नदी करना चाईयें। 
क्योंशि इस प्रझार खाया हुआ भोजन ७#प्यस्सें पारी फरेकगेशे दी 


प्रमान है । 


[३ 

एव भी अनेर्डा शोशो होते हैं जिनके शऐएमे पानोझी माँग (0070%94) 
डोती ही भदीं? उनके शरोर मे पाती की वढ माय उत्पन्न कराना 
अत्यन्त आवश्यक है। वाष्य-स्नान और उत्ण प्राद-स्नायसे यह संग 
पैदा हो जाती हैं। इस मांग फो पैदा करनेका अर्थ है शरीरके विकारकों 
मून्नद्वारते बादर निद्माल फेंडनेके लिये अहतिकों तैमार करमा। ऐसी 

झ्वस्था आने पर काफ़ी अल पीनेसे ही वास्तविक छाम द्ोता दै। 
परन्तु कभी कभी एस भी द्वोता दे कि इमारा मूत्रवन्त ( ४707० ) 
जो रक्त्से भूभ छान लिया करता है--अपने इस कार्यमें शिय्रिल पढ़ जाता 
है। इमारा मूनाशय दोनों कटि अदेशर्म (0 ४) )प07007 7९870०7) 
डदरकी ल्पेटगीव'ली मिशीके पीछे मेदरण्डडी दोनों और अवस्थित है। गईं 
करीब ४ इस्र लम्बा दोता है ।  घूतसे पेशाबझो छावकर शरीरपे निकाल 
बाहर करना ही मूत्राशय काम है। जब यह कमजोर हो भाग और 
उद्ित मात्रार्मँ मूत्र तैयार करनेमें असमर्थ द्वो, तब इसे गरम जौर ठंडी 


जलपान ओर आरोग्य 


पट्टी (606 ॥00॥ ७70 60]0 +6७४ 609 
आसानीसे चढ़ा किया जा सकता है । 
खूब ठंडेपानीसे भींगी हुईं एक तौलियेको छातीकी ह्ठोके निचछे एक तिहाई 
साग ( ]0छ67 फिंफते 00 $96 #४७-आापात ) पर रखकर साथ ही साथ 
'पीठके निचले आधे हिस्सेसे लगाकर चूतडके अन्तिम भाग तकको सेंक देनेसे 
दी यद् पद्टी हो जाती है। दर १० मिनंटके बाद ठंडी और गरम दोनों 
"ही पद्िटियोंकी हटाकर ठंडी पद्टीकी जगह एक गर्म फ्लानेल कपदंसे एक मिनट 
'तक धीरे धीरे रगढ़कर गर्म कर लेना चाहिये एवं सेंकनेकी जगह भी आधी 
मिनट तक ठंडेगमछे द्वारा पोंछ लेना आवश्यक होता है। इसके वाद ही फिर 
तुरंत गरम और ठंडी पट्टी यथास्थान रखना चाहिये । इसी प्रकार २० 
मिनट से लेकर एक घंटे तक यह किग्रा चाह्ू रखी जा सकती है। किन्तु 
'इसपे रोगीकी छातीमें ठंड न लग जाये, इसलिये प्रयोगके अन्तमें बिशेष साव- 
धानीके साथ रोगीको छाती को रगड़कर फिर गर्म कर लेना चाहिये । 
छातीकी ह्टीके नीचेक़े इस ठंडे अयोगसे स्नायविक प्रतिक्रियाके द्वारा 
दोनों मूत्राशय घड़ी तेजीसे संकुचित दोते हैँ । फलस्वरूप उनमें बन्द रप्त 
ओर विभिन्न दूपित पदार्थ बढ़ी तेजोसे बाहर हो जाते हैं। साथ ही साथ 
'पोठकी भर से देनेके फलस्वरूप इस भागमें खूनका दौरा तेज हो जाता 
है। अतः खूबको अधिकता और विपके बोमसे सत्र यंत्र बड़ी जल्दी छुट- 
कारा पा जाता है और देखते-देखते इन दोलों य॑ 


त्रेंके मूत्र उत्पादन करनेकी 
शक्ति बढ़ जाती है। शोथ, टाइफाइड, डिपथिरिया, चेचक और अन्यान्य 
सभी रोगोंमें जब पेशाब भारात्मक रुपसे कम हो जाये तभी इस प्रयोगका 
इस्तेमाल करना जरूरी है. । किन्तु बहुत कमजोर रोगीको काफ़ो देर तक या 


अत्यधिक गरम या ठंडा देकर कभी भी चिकित्सा नहीं करनी चाहिये । 


७६ ह 


77०४8 ) द्वारा बी 


३७49-०० >+--+नन, 


प्प्डच्कध्याय 
स्नान और आरास्य 


[१] 

बानारोंमें ठाविऋ के चामने जो कई प्रहार छी दवाटयां बिकती है हे 
धे'हे समय के लिये ध्नाथु मण्डलमें एक प्रशारकी शत्रिम चचतता पढ़ा कर 
शरीरमें एक प्रकार की उत्तरनगा की शड़ि करतों है। हमलोगा को अमरो 
जाता है कि वे झकि सचारिणी हैं । परन्तु थोड़े हो समय बाद ये और भी 
अधिक अवसाद का कारण बन जातो हैं। इसके विपरीत ठड़े पानी के सर 
से जी जोवरी शक्ति उन दोती दि, वह कमी भो अवसाद ( ग्लॉनि ) 
के रुपर्म परिण+ नहीं होती । बल्कि यद बहुत समय तह स्थायी रहती है । 

इुशलिए ठटे पातीक्ष सताग ही सबसे इक दशक है, और शत मी: 
डिप रहित करने के साथ साथ इससे बहुतसे रोगोसे छुटकारा मिल सझता द्वै। 

प्राभीन रोमदावियोन अपने बाजबलसे एक विशाल साम्रज्य की 
स्थ पना को थी? किंतु पाय पाव सा वषी तक लड़ के मैदान में बहें बडे 
स्तानागारों के अलोवा उतकी सिक्रिसा का और कोई श्रयध नथी। 
स्नानागार ही केवल साल उनद्े अल्दाल ये। रोमकी सेनाका सिसी शैंगई 
पेचने के पढ़ले वहाँ ह्मानागार बनवा रिये जाते थे। रोम देशवासी करने 
सैनिकों को रोजाना स्‍्तान करवा कर ही 3ह रोगसे मुक्त रखते थे ( 7, है, 
ए20ए७-- ४७४६४ (५९७७ प९च६5, एछ. 24 80 ) ५ 

पुरने समय गैस के स्राटा देशके रहने वाझे धनी बदादुरी के लिये 
बुत प्रश्िद्व थे । इस देशडी शरहार ने दानूत द्वारा सर्वसाधारण के ड्यि 
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् 


स्नान अनिवाय कर रक्खा था; क्योंकि शरीरको रोगसे बरी रखनेके लिये 
स्नान ही प्रधान उपाय है | 

हमारे पूर्वज भी हजारों वर्ष पहले इस बातकी पूरी जानकारी रखते थे । 
इसीलिये उन्होंने प्रातः स्नान, मध्याह् स्नान, सन्ध्या स्नान, अहण-स्नान, नन्‍्दा 
एनान, सकर-स्नान, बारुणी-स्नान आदि स्नानोंक्री पद-पद्‌ पर ब्यवस्था कर 
रश्क्खी थी । 

आज कलके डाक्टरॉने भी स्नानके सम्बन्धमें कई तरहकी खोज कर यह 
स्थिर किया है कि स्नानके द्वारा सभी प्रकारके रोगोंका आक्रमण दूर किया 
जा समता है । 
.. ४ वार मिश्र देडमें अंग्रेज सिपाहियोमिं मियादी बुखार (४७॥0॑वथ) 
फला। इस रोगने इतने जोरोंसे फेलना आरम्भ किया कि कुछ ही दिवेंमे 
ठैनाका पांचवा हिस्सा रोगग्रस्‍्त दो गया और दिन पर दिन रोगियोंकी संख्या 
बढ़ने छगी । जिन लछोगोंको ठाइफाइड हुआ था, उनमेंसे बहुतोंको न्‍्यूमोनि- 
याने आ घेरा । तब वहांके प्रधान डाक्टरने सिपाहियोंकों समुद्रके किमारे 
मार्च कराया और हर एक सिपाहीकों दिनमें तीन बार स्नान करनेका हुक्म 
दिया। इसका आश्चर्य जनक परिणाम यह हुआ कि, दो-तीन दिन बाद ही 
रोगका आक्रमण ठीछा पड़ गया और थोड़े ही दिनोंमें नया आाकप्रण एकदम 
बन्द हो गया (7, प.]7७॥०8४, घिं. 0.--हि०४०ए६) निए070- 
(99798 05% 7. 582 ) । है 

इसमें कोई भी आश्चर्यकों घचात नहीं। शरीर्की जीवनी शक्ति एवं 
उसमें रोगसे मुकावला करने की ताकत (ए(9] 78४80&7206) जि समय 
कम हो जाती है, उसी समय रोग हमें आ घेरते हैं। इसके पहले किसी सी' 
प्रकारके कीटाणु रोग पैदा नद्दीं कर सकते । ठंडे पानीसे नहानेसे जीवनी शक्ति 
और रोगोंके मुकाविछा करनेकी ताकत बहुत ही बढ़ जाती है। इसलिये 


जज 
हम 


डर अभिनय प्राकृतिक चिकित्सा 


नियमित रूपसे स्नान करने मात्रसे हो बहुत से रोग काझ्ूर हो जाते हैं । 

स्वाभाविक ढगसे भी रोगके आकमणते आत्मरक्षा करनेक्रा सबसे आछा 
और प्रधान उपाय स्नान दी है! 

इद्ललैंडके प्रधान डाक्टर क्यूरी (07 उ६छ28 एकलए9) कहते हैं 
कि अगर कोर अगनित प्टेग के रोगियेंकि बीचर्मे रहे और निममाहुतार एन 
करता रहें तो वह प्डेयको बीमारीसे अट्ट्ता रद सकता है। दूसरे एक भौर 
प्रततिद्व डाक्टर ( 8790 )७0कफश, /७. 0, ) का कहना दे कि 
रोगके कीटाणुओका रोकनेके किये स्नान को तरह और कोई दूसरी चीज नदी 
(६ 0प्राठ। पप्र९789०७॥१८8, 7? 875 )। यदि देशमें मद्दामारीश 
जोर हो तो दिनमें दो तीन बार ठड पानीसे स्नान करनेसे रोगसे बरी रहद्ांशा 
सकता दै। 

शरीरक' स्व्थ ससनेके लिये नियमानुसार दिनमें दो वार हनाव कैएनी 
सबसे उत्तद उपाय है ५. नियमित रुपसे स्नान करनेसे द्वाजमा शक्ति बढ़ती 
है, भूख छगती है और मनमें सन्‍्तोष तथा आनन्द छाथे रहने हैं । 

इसारे देश स्नावके बाद भोजन करनेकी पद्धति दे । इसका कारण 
यह है कि, स्नानसे पारुस्धली मजरूत द्वोती है और उससे बहुत अषिके 
पाचक रस खर्च हुए पदार्थम चला आता है। इसी कारण भू और हाजमा 
आाक्ति बढ़ जातों है! 

आजकल के अनुसन्धानसे यद सिद्ध हो गया है कि टाइफ़ाइड, टैजॉ+ 
एवं अस्यान्य रोगक्रे कीटाय पराकश्यलीके स्वस्थ प्राचक रसके अन्दर बहुत 
समय तक कदापि टिक नहीं सकते । इसोलिये ठंडे पानोक समान द्वारा बहुत 
से शेगोंसे अदूता रदह्या जा एकता है । 

इससे आतोकी रस सोखनेद्ी ताझइत बहती है, जिसमे शरीर पृष्ठ 
द्ोता है + 


स्नान और आरोग्य ८३ 


अवानक उड़े पानीके छू जाने सात्से ही शरीरके अन्दर एक 
प्रकारकी उत्तेजना पेंदा दो जाती है । इससे लिवर और मृत्रयन्त्र (70769) 
अपना काम अच्छी ढंगसे करने लगते हैँ । भतः लिवर प्रत्येक दिन शरीरके 
जिस विपको नष्ट कर देता है एवं किटनियाँ खूनसे जिस विषको छान कर प्रति 
क्षण बाहर फरती रहती हँ--उनका यह काम इसके द्वारा बेरोक ठोक चलने 
लगता है। 
हृदयकी ठीक रखनेके लिये नियमित स्मानके समान और कोई दूसरी 
चीज नहीं । ठंडे पानीसे हृदय इतना मजबूत हो जाता है. कि भल्कोहलू, 
डिजिटेलिस, स्ट्रिकनियां इत्यादि संसारकी दवाईसे क्रिसी भी इतना फायदा होना 
असम्भव है. । 
जो लोम अधिक मानसिक काये करते हैं, उनके लिये दोनों वक्त स्नान 
अत्यन्त लाभ दायक है । स्नानके वाद सिरमें नये खूनका दौरा होने लगता 
है। मन यदि खिन्न एवं ढीला ढाला रहे तो स्नान मात्रसे उसमें नवस्फूर्त 
सचारित होने लगती है । इसीलिये नियमित रूपसे नहानेसे मानसिक दशाक्तियां 
( 7900800प५७॥ ईए75059078 ) प्रखर होती है । 
[२] 
शेग़ोमें स्नान 
कुछ लोग मामूली अस्वस्थ होते ही स्नान बन्द कर देते हैँ। यद्द बेसा 
दी है, जेसा कि डाकुओंके आ पढ़ने पर हथियार डाल देना। 
स्नान जिस प्रकार रोगके आक्रमणसे हमारी रक्षा करता है, उसी प्रकार 
यह हमें रोगोंसे छुटकारा भी दिलाता हैं । 
अमेरिकाके न्युयार्क अस्पतालमें कितने दी टाइफाइडके रोगियोंकी धीचवीच 
में स्नान करा कर देखा गया है कि रुत्यु संख्या जहां प्रतिशत ३० से ४० थी, 
बहां यह संख्या नहीं के बराबर रह गयी । 


द्श अभिनव प्राकुविझ चिकित्सा 


इगडडे सुप्रशेंद जन्‍वििलफ ढा+ ऑइसे १२५३ ट्री 
रोगियं डा इटाय पहुछे पदछ जन्‍-विफित्ससे ध्रारस्म डिया। इलमेंग्रे ओेवठ 
१२ रोगियों की झट्ु हुरं। अपत्‌ १ प्रतिशत से भी कम रोगीड़ो हे 
हरे (०, पर. +0०॥०६३ 3४. 20.--7800यथ से) ऐ/0000 
ग्य8५ #, 686 ) । कह 

ऊेबक टाइफादड ही में नहीं बन्‍कि अन्य उमी प्रझारक्े झुधारेम छीन 
शयवश्क है ।. ढ० मार्टिनिट, एम० टी०, का कदता है. हि, बुर 
मर मगानैवली वितनी भी व्ययस्पाें &ैं, उन सबमें जड़ विकियों ही 
स्वत दे ( 0):729॥ 70छघ4ए९परधट३, ?ि, 875 )। 

रिभिनज्ञ अछताद में न्‍्यूमोनिया हे रीगियोकी पदली शदस्थ'में निपनउर 
ज३चिफ्ित्ता कराकर देखा गया दे इसे सृयु संब्या भैसतस घटऊर 
नी फम दो गयी। खेचइ धादि रोगेरमिं भी अतुरूर फल प्र हुआ है 

हम ऐगोे शरोरमें जो नियत ताप उसन्‍ने होता है. उसके १० दिए 
से ९ ददिस्ता बमड़े से धादर निकछ जाता दैं। इस तप आदर पंच 
निरालमेम पानीसे ब;ऋर दूसरी कई चीज नहों । इसलिये सर प्रकारके जगर 
के रोगियोंकी अपशक्ष्य स्नान करता यादिये । 

जिस श्रकार कुनेन इत्यादि विग्रक्त दवादयेती ख्वर कम कर दिया जीती 
है, हवात द्वात भी ठोक उस्ती अड्मर ज्वर फम कई दिया जा पडता है। 
संभधिमे जो टाभ द्ोता है वे तभी उसमें विद्यमान हैं; किन्तु उसते हिंपी 
अकारकी हानि नहीं होती । तेज बुखारकी करें दवालतोमे एक बएके हित 
थाधी डिप्रीसे टेरर दो दिप्ली तक कम दो बादा दै । 

किन्तु रोगीदे शरीरके तापको किसी भी अवस्थामे खूब कम नहीं कला 
चादिये । रोगऊे समय यदि धरीरमें काफ़ो म्मी न रद्द तो रोगीके लिये यह अच्छी 
लक्षण नहीं दै।. यूरोपीय विकत्ता विधिके प्र्तक दिपेक्रेसस ( उताफ्० 


स्नान झोर आरोग्य 


ध्ि 
नाप 


000608) ने छह है, “मुत्ते जप उपर दो, में उसके जरिये सभी रोगेकों दर 
कर दूगा ।7? 
रोगके विपका पूरे मूलोच्छेद न होने तक शरीरम पर्याप्त ताप ( ज्यर ) का 
बना रहना ही श्रेयल्‍्कर ए। इस तापके न रहनेतसे प्रकृति क्रिसी भी रोगको 
अच्छा नहीं कर सकती । किंन्तु इस ज्वस्का ताप जब अत्यधिक मात्रा्में हो तब 
बहू केवल रोगके विपको द्वी जछाता है, एसी बात नहीं, यह दमारे शरीरके रक्त 
और रसको भी भप्म करने ऊगता है । इसी फारण ज्वर फी अवस्था शीतल 
जलका प्रयोग करके दारीरके तापको इस प्रकार नियन्त्रित रखना चाहिये जिससे 
कि यह ताप दारीरमें किसी प्रकारका अनिट न करने पावे । 
तज बुखारमें वाप्प-एइमान आदिका प्रयोग रोगीके लिये अच्छा नहीं । उस 
समय नियमातञुसार रोगीको स्नान कराकर ही वाप्प स्नानक्रा काम लिया जा 
सकता हँँ। शीतऊ जलऊे स्पर्शते चमढ़ा पहले संक्ुचित होता दे सही, पर 
इसकी प्रतिक्रियाके फल स्ररूप रोमकूप इस प्रकार खुल जाते हैँ. क्रि हुस सुले 
मार्गसे शरीरका पर्याप्त विप बाहर निकल जाता हँ---और रोगीका बुखार 
अपने ही आप कम हो जाता है । 
स्नानसे शरीरसें रक्त कणिका--विशेष कर खेत रक्त कणिका ब्रद्धि 
होती हे और ये कणिका रोगके कीटाजुओंका नष्ट कर देती है । इसी कारण 
ज्वर्की अवस्थामें शरीस्म अतिरिक्त तापको खींचकर द्वी यह केवऊ ज्वर कम 
नहीं करता बरन्‌ रोगके पूछ कारणका उच्छेद कर ही यह ज्वर कम करता हैँ । 
स्नानके बाद दारीरके विपको नाश 'सतथा दूर करनेवाले यन्त्रोंकी शक्ति 
इस प्रकार चड़ जाती है कि थे रोगके विष और उसके कीटाणुओऑंकों शरीरके 
अन्दर न० कर ठालते हैं या उन्हें बाहर निकाल फेंकनेमें सक्षम हो जाते हैं । 
छाइफाइडके रोगीको स्लान कराकर देखा गया है. कि साधारण तौरसे पेशाबमें 
जिस परिमाणम विष वाहर निकलता हे स्नानके बाद उसका परिसाण पाँच- 
गुना अधिक बढ़ जाता है । 


] अभिनव आ्रहृतिक चिकित्सा 


इ्सष्ये ज्वर द्वोने पर हो रोमीडझो हतात करना चादिये--ऐसी बते 
नहीं, थक प्रत्येक शोगीडों ही स्वान कराना लाडिमी हैं। रोगीकों 
शवस्पाजुगार पूरेस्लानसे लेडर रपण वाय तड़क विभिन्न म्यकस्या 
सपषश्यऋ हौता दे । 

रोयके समय स्नान प्रधान शुश यदी है हि इससे सेगी इतने लगाम 
रहता दे हि उसे पता ही मह्ों चटता हि रोग डिस अकार काफूर दो गया। 
शुरार आरिम साधपण्तपा कई उपरर्ग एडत्रितदों जले हैं शिसु रोगडे 
आरम्मसे ही यद रोगीकों हटान कराया जाये तो, पेटडा पूछना, पतला दस्त 
समा, पिए दई, कानझी परी, न्यूमोनिया, दिलको जलन, मृत प्रन्पिडी 
सूजन, सूजडी कमी एवं पक्षाप'व इत्वरि उपस्त्योंका प्रकाश नहीं होने पता 
एवं शाक्टरी पुस्तकें दररोगढ़े जिन लक्षणोत्रा उल्ेफ दै, उनमेंते अधिम्राश 
प्रध्ट ही नहीं दोने पप्ते । 

प्राय" देखेंगे अाता दे हि. रोगड़े दटनभेपर रोगीझ झतेर का हों 
गया दै। डिन्तु रोगी पहली आतस्‍्था्मे अरुचिक्रित्ता चहनेते शरीर 
पिशेष सराय नहीं द्वोने पाता और रोगक्के दूर दो जानेपर ऐसा म'लून होता 
है. याने, शोगीओे छोई सास बोभारी दी नहीं हुईं भी। 

रोगके समय स्नान करानेसे रोसके बहुतसे छक्षण आश्रयंजनऊ रीतिने 
गायब हो जाते हैं । 

ल्ायु मदतीशों प्िग्यक रोयोडो नींद हपनेमें क्वानसे बढ़ुइर और कोई 
दूसरा साधन नहीं । 

रोगी द्वालतमें बहुधा फुक-छुस, छीव७ हीदा और सत्तिष्क इज्मारिने 
खूनकी भधिकता द्वो जातो दै। इस अद्स्थाओो दूर करनेके लिए एलेपथीके 
डाक्टर इस शताब्दीमें भी जेंक लगाते हैं । डिन्जु उड पानौरे त्रानके बाई 
स्नायविक प्रतिक्रिय'से चमेेर्स सारा खून फेल जाता है एवं आतरिक यूवकी 
अधिकता जादूछी तरह छ मंतर हो जाती दे । 


स्नान ओर आरोग्य ८ 


ब्८ 


जिस प्रडार सेगके समय समान जहरी हे, ठसो प्रकार रोगफे बाद भी 
स्नान सावश्यक हे । प्रति जिस समय रोगके विपको नष्ट काना चाहती 
है उस समय बह शरीरके अंदर एक प्रकारकी गरमी पेदा करती है। यहद्द 
उनकी नाशकारों मृति है । उपरस्के बाद वह निर्माणके काममें छगती हे । 
उम्र समग्र उचित स्नान द्वारा शरीरको ए्निग्न रखनेसे प्रकृतिको शरीरके 
संस्कारम उचित सहायता मिलती है । 
किन्तु स्नानके सम्बन्धमें छोगोंकी धारणा बिव्कुछ उट परशंग होतो है । 
यहां तक कि हम लोगोंके कद उठाक्टर भी उठंटे पानीके स्तानके नामसे 
सिहर उठते हैं । 
एक समग्र कलकत्तेम जिस मकानमे में रहता था उसके पासब्राे घरमें 
हरिपिद घोष नामक एक ऊड़केकों बढ़े जोरका घुस्तार हो आाबा। सुबद्द द्वी 
से लड़केने इस प्रकार रोना चिछाना शुक्ट क्रिया कि पासके घरमें लिखना 
पढ़ना हराम हो गया । वह लड़का एक होमियोगेथिक्र डाक्टरका फरम्पाउडर 
था। पहले उसको डाक्टरका आदमी समक्तकर में उसके पास नहीं गया। 
इसके बाद मेंने देखा कि ग्यारह बज गये फिर सी क्रिसीने उसके पास जाकर 
कुछ पूछा भी नहीं । तत्र में स्वयं उसके पास जा पहुँचा। जाकर देखता 
हूं कि उसका घुखार १०४० से भी ज्यादा है। रोगकी यंत्रणासे बह छठ- 
पटा रहा है। तुरंत ही मेंने उसे विछेनेसे उठाकर हिप वाथक्रे लिये बेठा 
दिया । आश्चय की बात है. कि पानीमें १० मिनट तक बंठे रहनेके घाद ही 
उसकी अस्थिरता कम हो गयी। मेंने करीब बीस मिनट तक उसको टवमें 
रक़्खा । इसके बाद नियमाछुसार उसके सारे शरीरकों धोकर आठ दस छोटे 
जलसे उसे स्नान कराकर विस्तर पर लिया दिया। विछौने पर लिटानेके 
बाद उसके सारे शरीरको कम्बलसे अच्छी तरह ढक दिया और उसे कुछ 
गरम पानी भी पिछाया | इससे खूब अच्छी तरह पसीना हुआ । 


््द अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


छिम्तु इसी बीच उसके ढाइटरसे जाकर किसीने कहा कि मेने उसके 
कप्पाउडरकों पानीडे लोटेके बाद छोटे उद्देलझर खूब स्नान कराया है, 
झुजते ही डाबटर मारे गुस्तेके आय बयूला होकर दौढ़ा भाया। मेरे इुछ 
कहनेके पहले ही उसने सुमे इस थक्ार याली यलोंज देना धुर् किय्रा हि में 
ऊवाक रह गया। मन दी मन मुम्ते भी बहुत गुध्मा आ रहा था पर मैने 
कुछ कहा नद्ीं। उस घरके और लोगोंने भी कद्दा कि लड़मेंको जरूर स्थू> 
मे'निया दो जायेगी। दूसरे रित सुबहके वक्त ब लड़का नौंदसे उम्र तो 
रुभी यद देखनेके लिये अप्ये कि उत्ते कितनी न्यूमोनिय्रा हुईं है। किन्तु 
सभोने भास्वमेके साथ देखा कि उस्रे अब जरा सा भी ज्वर नहीं था। गरछ 
दिनोके बाद वद डाक्टर दुसित द्वोडर मुमसे क्षमा यावनाऊे लिये आये। 
िन्‍्तु सुमे तो इतना क्ोव आया था कि घटनाके तीन महीने बाद तक में 
उनसे बोला नहीं । 

[ ड ं 
खानकी पद्धति ( तरीका ) 

सतस्‍्व अथवा अधेस्वस्थावस्थामे डयकी छग्ाकर स्नान करना संत्रप्ते उत्तम 
है। तालाब, नदी, पासर या समुद्र मे ज्दाँ कहीं भी दो, स्तान झछिय्रा जा 
सस्ता है। शइरक छोग हौतसे पासी छेछर स्नान कर सकते है। किन्‍्ठ 
रौगीको खास त्तरीकेसे ही स्नान करना चाद़िये। 

यदि रोगी उठकर बैठ सकता हो और उसमे काफ़ी ताकत हो, तो उसे 
घरके भीतर पूर्ण स्नान कराया जा सकता है । 

पूर्ण खान (कप 0७४ ) 

स्नानके पहे रागीका सिर, भुदह गन, पेडू इत्यादि स्थार्नोको 
यडे पान'से अच्छी तरइ घे! टालना चादिय्रे। इसके चाद रोगोके सिर 
पर एक गीली तौलिया लपेटऋर उसे स्नान करा देना चाटिये । 
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अनेक समय रोगी ठंडे पानीका बढ़ा विरोध करते हेँ। ऐसी अवस्थार्मे 
ऋप्तानुसार उण्डे पानीके स्नानका ( 8/809७680 ७७6) ) प्रयोग किया 
जा सकता है। पहले गरम पानीसे स्नान झुछ कर फिर चार्दत कुछ कुछ 
समग्र बाद उसमें ठण्डा पानी मिलाकर धीरे घीरे पानीको ठण्डा काता जाना 
चाहिये । अथवा पुराने रोगियोंक्ो प्रत्येक दिन पहले की अपेक्षा अधिक उंडे 
पानीसे स्नान कराया जा सकता है । जिस प्रझ्वार पहले कम ठंडे पानी व्यवहार 
करके ऋमदाः अधिक ठण्डे पानीका व्यवहार करना पड़ता है उसी प्रकार 
घीरे धीरे स्नानका समय भी बढ़ाते जाना चाहिये। रोगीको पहले थोड़ा 
स्नान कराकर धीरे थीरे सस्‍्नानके समयको बढ़ाना उचित है । पहले. 
पहल रोगीको तीन चार मिनट स्नान करानेके बाद फ़िर बढ़ाकर दस . 
बारह मिनट तक स्नान कराया जा सकता हे । इस प्रकार रोगी धीरे-धीरे 
झा्डे पानीका आदी हो जाता है और किसी प्रकार की हानि होनेकी संभावना 
नहीं रहती। 

रोगीको ठण्डे पानीसे स्नान कराते समय जरा भी रुके बिना हमेशा 
खाली हाथसे उसके शरीरको मऊते रहना चाहिये। इससे रोगीका सर्दी 
लगनेका उर नहीं रहता और झरीरसे यथे्ट मात्राम ताप उतर जाता है। 
स्नानके बाद ही बिना विलम्ब रोगीके शरीरकों सूखे तोलिये या साफ चादरसे 
पोंछ देना चाहिये । इसके बाद रोगीके सारे शरीरकी विशेषकर छाती और 
पीठकी हाथोंसे मकर गरम कर लेनेके वाद थोढ़े समय तकके लिये उसके. 
चारीरकों गलेतक कम्बल इत्यादिसि जहर ठक् देना चाहिये । 


झणर रोगीरो मायली हल्को समान देना उचित प्रतीत हो, तो उसे 
तौलिया स्नानका प्रयोग कराया जा सकता हैं । 


० अमिनव प्राऊृतिझ चिकित्सा 


वीछियेका स्लान ( 59008० ४086 ) 

रंगों को एड छोटी चौकी के ऊपर गरम पानी से ठसने 
चेनों पेरोंकी डतोकर बिया शववा मेजड़े ऊपर एक गरम प'वोे 
चतेनर्म सड़कर या रोगीहो बिठौने पर सुलाकर उसके पराक्े भीचे 
चरम पानीडी बे'तलें क्षयवा गरम पानीकी येली रखकर पहले पसक सिर 
सुख गन, जोड़, और जननेन्द्रियाँडे ऊपदी भागडे भच्छी तरद थो देना 
चांदिये । रोगी खय ही जोड़ इत्यादि ध्यानोंको गीली तौलियासे पोछ समता 
है। आखिरमें रोगी छाती और पेडू इसके बार उसकी पोठ देय और 
'पर जरा दबाकर फुर्त से परछ देने चहिये । अगर तौलिया सूख जाय तो उते फ़िर 
गिरकर लिया जा सऊता है । इसे वाद एक उसे तौटियेसे रेगीके सारे 
आरीरको अच्छी तरद पेंछकर उसे पेरेकि गरम स्तान ६ 006 5 ) से 
हटा देवा घादिये। अथवा उसके परोके नीचे गरम पानीकी बोतल या थैली 
इत्यादि हटा देना उचित है। उस समय दोगीकै परेपर दौ लाटा 
ठग्या प'नी टाल देना चाहिये या एक 2ड पानीते भींगे गमऊसे उन्हें पेंछ 
डारना चाहिये । फिर रोगीके सारे शरीर को पिशष कर उसकी छाती और 
पठडो खाठी दायहो मालिश द्वारा गरमइर बुछ समय उसे गदेतझ एक 
कम्बल्से टक दना उचित है। 

(४) 
स्तानमें सापधानी 

जिस किसा प्रड़ार जैसे तैसे स्नान करने भानसे ही ल्‍्ाम नहीं दोता ) 
स्वान का उहीपन फ़ख उसी समग्र द्वोता दे जब पी का ताप शरीरके तापते 
कम हो, एवं प'नी ढण्डा हो। बुछलोग सर्दीके भयप्ते गरम पली से स्वान 
करत॑ हैं। इन लेगोंडा तकृम जीवनमें कभी भी दूर नहीं दाता। सर्री 
अ्जपनेकी सम्मावना से छुटकारा पने के लिय सरते अच्छा उपाय ठग्ड पनीडे 
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स्नान का छादी होना हे (जात 0.,20७0050--3. 7050 
४800]६ 0 ?॥980059, 0, 860) | उण्डा पानी रोम कूपों को बन्दकर 
उण्डेसे शरीर रक्षा करता है. यह बात नहीं; चल्कि नियमित रूपसे श्वान करनेसे 
खून चमड़े में उत्तार कर स्थायी रूपसे रहने लगता है, एवं सारी रोगों को 
रोकने की ताकत ( ऐश 788॥8:002८8 ) चढ़ जातो है । इसलिये 
सर्दी दूर दो जाती है । . 

रोगकी पहली अवस्था कभी कभी गरम पानी से स्नान करना जहरी 
होता है । किन्तु उस समय भी इस बातपर विशेष ध्यान देना चाहिये कि 
यानी का उत्ताप धीरे धीरे कम क्रिया जाय, जिससे रोगी जल्दी उण्दे पानीका 
जादी हो जाय । 

मामूली तौरसे ठण्डे पानीका स्नान थोड़े ही समय तक करना चाहिये । 
जितने समय त्तक आराम मालम हो, उतने ही समय' तक स्नान करना 
चाहिये । किन्तु बहुत समय तक स्नान करनेसे स्फूर्ति के बदले अवसाद आता 
है ([7996ए0079०व११० ४०७११०७७, ए०. ९), 257 )। 

परन्तु घुखारके वक्त थोढ़े थोड़े स्नानसे कुछ छाभ नहीं होता है। जोरके 
चुखार के वक्त बराबर तौलिये का स्नान का प्रयोग कर शरीर का ताप कम 
कर देना होता है । 

जिस समय जोरका घुखार हो, शरीरमें अप्थितता और जलन हो, 
उसी समय स्नान सबसे ज्यादा फायदेमन्द होता है । किन्तु मलेरिया इत्यादि 
रोगों में जब कंप-कंपी और जाड़ेके साथ घुखार आया हो, था जब चमड़ा 
उण्डा, होंठ नीले र॑गका हो एवं शरीरमें कंप-कंपी वत्तमान हो, उस समय 
किसी भी हालतमें ठण्डे पानीसे स्नान करना ठीक नहीं है । घुखार की इस 


ठण्डी अवस्था ( 600 8092७ ) के चले जाने मात्र पर ही घ्नानया 
अन्य शीतल वाथ कराया जा सकता है । 


घर अभिनव प्राकृतिक विकित्सा 


क्मरोर रेगीफ वड़ी सावरधानीसे स्वाज करना जरुरों है। मजदूत 
रोगिया की अपेज्ञा कमजोर रोगियों के शरीरमें ताप पैश करते को शक्ति 
बहुत कम द्वोती है। इसछिये कमत्रोर रोगी को बहुत भभिरू उण्ठे एव बहुत 
ज्यादा समग्र तक एनान कराना नहीं चाहिये ! झिन्दु इस बातडो भी याद 
शखना चाश«्ये, कि 5ण्डे पानीसे अगर किसी को प्रयोजन है. तो वद संस 
ज्यादा कमभोर रोगी को टै। क्योंडि ठण्डे पार्नीझे सित्रा जीवनी शक्ति को 
बढ़ाने बाली फोई चीज नहीं है । 
बहुत छोटे बच्चे ठण्डे प'नी को बरदास्त नदीं कर सकते हैं और अधिड 
ठठे प'नीसे उनको शहठने से फिर शरीर भी आसानी से गरम होना भहों 
चाहता है | इसलिये नातिशितौ्ण या थोद्ा गरम पानी ही (७०० से ४०९) 
उनके लिये काफी है । पर बस्चों को रोज नहलानां जहदी दे । बंद जितना 
ही उनके शरीर का बढ़ाने के जिप्रे जस्री है, उतना दो उनके नोमारी से दूर 
रखने व लिप भी अधद्पऊ दे । बहुतत्रे बच्चा की पेशाय बन्द दो जाती है । 
किख्यु रोच नददलाने से ऐसा कभी नहों दोता। जाड़ेंके श्विर्मि पहले बच्चोंकों 
तह मालिश कर किर कुछ समय घूपने रराकर सवाने कराया आय ते डी 
उनडी छान्‍्ति बदती दै, और आइचर्य जनक दगसे पुए होने छगते है । 
दमलोगों को घरणा है हि म/पिक द्ोनेपर स्नियेकों स्तान नंदीं करना 
चादिय। डिन्‍्तु यद धारणा बिउुलख गत है। थाह़े कालके स्नानते इस 
अवश्थाम किसी प्रदारकी द्वानि दवा दी नदीं सकती बरि झाव सूत्र शच्टी ताह 
होता है. ई (एज४४७ (060 ४ 9, # 7 0 2--9॥0« 
60040689 0८ ५६ए३०0६3 35३ एल्डटययमएा60५ 7. 45 4) 
फिल्तु विन्‍्दें जरा जएर्म उडक एण्ठी है, उन्द स्नान के प्रदरे भीगी धौतेये 
से झरीर पछ लेवा अच्छा दोगा। यदि मासिक ई न के समयर्म उपर हो, 
सब नातिशी रण जत्से शरार प्र लेने इस्थित्र आना कानो नहीं कानों 
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चाहिये। तेज बुखारमं इस प्रकार जलके प्रयोगते साव बन्द नहीं होता । 
किन्तु इस प्रकार के ज्वर के समय लापरवाही करनेसे रोगका निवारण करना 
कठिन हो जाता है (॥॥7वी0)7--29860९०७ ० प्तक्ो 
गछ४०0७घ५००९, 9. 80 )। 

बहुत ही घुड़े मनुष्य के स्नानके सम्बन्धमें भी विशेष सावधान रहना 
जरुरी है। इसलिये जिन छोगों को इसका पहले से अभ्यास न हो, उन्हें 
नातिशीतोष्ण पानीसे दी ( ७५' से ८५' ए', ) स्नान करना जछरी है । 

खस्थ मलुप्येकि कमसे कम दिनमें दो बार जरूर स्नान करना चाहिये । 
गरमी के दिनोंमें जितने समग्र तक शरीर को स्नान जच्छा छगे इसे करते 
रहना आवश्यक हैं। किन्तु जाड़े के दिनों में खूब थोड़े समय तक ही 
स्नान करना जरुरी है । 

भोजन के बाद दो घण्टे के भीतर कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । 
स्नान के वाद भी जब चमड़े में गरमी वापस आ जाय तभी पथ्य या अन्न 
खाया जा सकता है । 

जब शरीर गरम दो तभी स्नान करना णच्छा है। किन्तु थक्की माँदी 
( 05॥908॥60 / अवस्था में कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । उत्तप्त 
एवं श्रान्त अवस्था का भेद समझना अत्यन्त आवश्यक है । बहुत ज्यादा 
परिश्रम के बाद अगर थकान मादूम हो तो पूरा ,विभ्राम कर लेने के बाद ही 


केवल स्नान करना चादिये। इस प्रकार श्रान्त अवस्था में स्नान करने से मृत्यु 
तक होने की सम्भावन बनी रहती है । 


स्नान के समय शरीर को खूब रगढ़ते रहना चाहिये , तौलिये या अंगौछा 
खुरदरा हो तो अच्छा है। खुरद्री तीडिये से शरीर को रगड़ने से शरीर खूब 
साफ हो जाता है और रोम कूप खुल जाते हैं । 


स्नान के पहले इस बातको विश्ञेप रूपसे देख लेना आवश्यक है कि 
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शरीर गरम है या नहीं । ९००06 ०प्रह6 60 ६8//0 & 60 कक 
पागै88४8 6०909 फ४77--शरीरके अच्छी तरद गरम ने 
रहने पर कभी भी शीतछ जले स्नान नहीं करना चाहिये (व. 72, )४0]667 
3४ 8988९00, 9. 7)। यदि शरीर गरम न द्वो तो खाहयकी अवस्था 
के भजुकूछ कसरत करके, धूपमें <हलना था मालिश करके शरीर को गरम 
करके उत्तम भवम्थामें द्वी स्नान कर छेनों चाहिये। स्नानके बाद भी फिर 
शरीरकों गरम कर लेना अत्यन्त भावश्क है. ( 87768॥ उंदे॥ठएणे०- 
]098 06 3[९९7८४) ?80४08, १०]. 6, 9. 576) । यदि स्नान 
के बाद शरीर को ठडी अवस्थार्मे हो रदने दिया जाय तब श्नानसे छामः 
ते। कुछ द्वोगा नद्दां, धत्कि द्वा्निकी सम्भावना है। 
सुपा मालिश (7979 ०४०० ) 
स्नान के बाद स्वस्थ दारीरकों गरम करने की सर्वश्रेष्ठ विधि, 
( छखी मालिश थे। # 4:70007 ) है । नद्वाने के बाद पानीकों वि्ठल 
सुखाकर एक सुसी चादर या बढ़ी तौलिये से शरीरके प्रत्येक भश को खूब 
रगड़कर छाल एंव गरम कर लेने को द्वी सुसी माल्शि कहते हैँ । तौलिये के 
दोन! सिरों को पकड़कर बसे पोठकों तरफ करके बार बार इधर उधर खींचने 
में सारी पीठ कर्घासे व द्धातक गरम को जा सकती दे। गन पर रगढते 
समय चादरफों छातीकी तरफ रासकर बारबार रॉंचनेते ही छाती गरम ही 
उठेगी। देसके बाद जपे के नीये उसी श्रकार रगढ़ कर सारे वर, जपा, 
उद्टयि भी गरम किया जाता है ! इसी प्रकार वरेंक्ि और अन्यान्य र्पान थार 
आगानोसे गरम किये जा सकते हैं । 
स्नान करने आनेके बाद सुरत सुसी मालिशसे शरोर गरम दो 
उठता है और सारे शरीरमें एक श्रकारडी उद्दीय छाती दे। इस 
उद्दीपनाका श्राप्त करना दी स्नान मुच्य उद्देश्य है। हतातके बाद सिंका 
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लोगौंका शरीर शीघ्र गरम नहीं होता तथा कंपनकी भावना चलती रहती दै--- 
इस सुखी मालिशसे उनने अति अत्पकालमें ही सारे शरीरको गरस कर सकते 
हैं। जो बहुत कमजोर हो दूसरे उनके शरीरपर इसका प्रयोग कर सकते 
हैं। स्नानके वाद इस प्रकार घ्पेणके द्वारा शरीरको गरम कर लेता 
खांसीके लिये ब्रह्मास्त्र हे। जिन्हें सदा सर्दी होती रहती है और जरा 
जरामें ठंड लगजातो है--उन्हें इससे आश्रवेजनक लाभ हो सकता है. । 
बात रोग और मधुमेह आदिके रोगियोंको, एवं जिनका दरीर स्वभावतः हो 
ठंडा रहता है-- यह सुखी मालिश बड़ा लाभप्रद है, बात यह है कि इससे: 
चमड़ेमें खूतका दौरान बढ़ जाता है, चमड़ा .शरीर्ते जो दृपित' 
पदार्थकों बाहर निकाल फेकता हैं, 


उनकी यह क्षमता बृद्धि होती है, 
शरीर दग्घकारी 


शक्ति ( 0४09807 ) बढ़ जाता है, और 
स्वास्थ्य तथा जीवनी शक्ति उन्‍नत होती ह। इसी कारण स्वास्थ्य रक्षाकेः 
लिखे जितनी व्यवस्यायें है उनमें सुखी सालिश अत्युत्तम व्यवस्था हूँ । 


सप्तम ऋष्यायः 
रोग सिसि प्रकार दूर होते हैं 
(१व 


विफिर्सक ऐीग इस बष्त़ा धमर” करते हैं ह व रागडा दूर करते 
६--  दयाईर्या से सर्म' रोग दूर हो जाते है। दिउ अगल्यित यह है हि 
द्वावर्म जरायी रारप उसने से सार वे झ्यी भी डाक्टर या दयाई में एसी 
ताइत नहीं डि उस पर झुख्म्मा चढ़ा दे।. पर/ ते के उठे सौतर मे भर टते 
पर ही हस पर मुख्म्मा चाढ़ता है । 

डियान सेत में धान पैदा करना है, कि.ठु सचमुच दी क्य' बढ़े डर 
पद्दा करता दै # सावमम्त दूसरे पैचे बट उसाड़ के कठा है।. खत साई 
दता है, क!येंसे पीधोंच रक्षा करता है, सूउ इबा और घूप्र छगनेहा ब्यवस्पां 
करता दे डिसात कक्‍्वठ यदी कर सकता हैँ। इसमे कद रत्ता भर भी 
ज्यादा नहीं कर राकता दै।. प्रति अपनी रदस्थमत्री कियास तिट तिल 
करके पौवाओं बढ़ाठी है, पौधा म॑ कूठ खिश्त दूँ एवं पढ़ ब्यव ्। 
किसान चष्टा कर प्ररृतिओं कंवठ सदायता मान कर राझता दै। चिंठ 
सकड़ां प्रयक्ष करते पर भी बद एच करीछो खिरा नदी सता है। अततिक 
सिखाने द्वा एक सिद्ता दे।. इसी प्रदमर रायडो दूर करनेक्े उपयर्नें मी 
दम विच्ातीय पदायड़ों शरार से दूर कर शरोरके लिये पुटिकारक संयकी 
अबन्य कर एवं झदीरझा उचित इवाँ और प्रकाक्ष दे केदक प्रक्ृतिका सदावता 
मात्र ही कर सकते दें, कि प्रहति स्वये ही झरीरके मीतर ही भीतर 
झरीरडा सस्‍्कार करती है। ससारका सबसे घटा टाफ्टर मो अपन शर्तीर 
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६७ 
जी जरा भी उन्नति नहीं कर सकता छहै। प्रकृति के संस्कार करनेसे ही 
शरीरका संस्कार दोता है । 


प्रकृतिने हमारे शरीरके अन्दर रोग दूर करने और शरीरकी सब प्रकारसे 


रक्षा करनेकी व्यवस्था कर रखी हे। रोगको दृर करनेका प्रधान यन्त्र 


खून है। खून ही शरोरको दूपित पदार्थोंसे मुक्त करता है. एवं यही शरीरके 
सभी भागेंमें पौष्िता पहुंचाता है। यन्त्रकी सहायता से खूनकी परीक्षा 
करनेसे देखा गया है कि खूनमें तीन अकारके उपादान हैं--लालकण ( [३०० 
०079780)७४ ), सफेदकण ( ए४०७॥४७ ००/'प्र७0७४ ) और खून 
का रस ( 70]98709 ) । इसी खूनके रसके अन्दर लाल और सफेद कण 
तेरते रहते हैं। इनमेंसे हर एक की खास विशेषतायें हैं। हमारे खूमके 
अन्दर जितने सफेद कण हैं उनके प्रायः चार-पाँच सी गुणा लालेकण हैं: । 
छालकणोंके छाल होने कारण ही खूनका रंग लाल होता हैं। ये फुसफुस से 
जक्सिजन खींचकर शरीरमें सब जगह ले जाते हैं । यही औक्सिजन शरीरके 
आक्रान्त स्थान पर जाकर इसके हर एक कोपषकी उद्दीपित कर देता है। और 
शरीरमें इकट्ठे हुए विपको जला डालता है । 

शरीरके सफेद कणको सधारणतः लड़नेवाले कण कहा जाता है.। जब 
किसी फोड़े या जखमके कारण विषाक्त पदार्थ या रोगके कीटाणु शररीरके 
अन्दर प्रवेश करनेकी तेयार होते हैँ, तो हजारों सफेद कण सुशिक्षित 
सिपाहियॉकी तरह जखम के चारों ओर व्यूह बनाकर खड़े हो जाते हैं, 
जिससे दूपित धावसे बिप शरीस्के अन्दर प्रवेश न कर सके। 
इसीलिये फोड़ा होने पर इसके चारों तरफ कड़ा हो जाता है। 
इस जगह पर रोगके कौटाणुओंसे उन की बकायदा लड़ाई होती 
है। युद्धमें जो सफेद कण ध्यंस हो जाते हैं, उनको शरीर ही प्रायः पीष 
पेदा करतां है। जबतक शरीर में आक्रमण करने वाछे शत्रु सन्‍्यूर्ण रूपसे न्ट 

हि 
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गद्दी दो जाते तब तक ये समान रुपसे युद्ध जारी रखते हैं। हम लेगेफा 
शरौर इस ग्रकारका एक सक्रिय यन्त्र है कि जिस समय हमारे शरीरमें कही 
भी सूजन या फोड़ा द्वोजाता है त्तो प्रहृतति खेत कण की सत्या 
बढ़ा देती है| 

भोजन, पीनेकी चीजों सौर निशवासके साथ हजारों जीवाणु हमारे शरीर 
अन्दर पबेश करते हैं। अगर सफ़ेद कप नहीं होते तो दम बच नहीं सकते । 
सफेद कण इमेशा हमारे शपुझोंके साथ शुद्धकर हमारी रक्षा करते रहते हैँ। 
हमारे शरीरके जीवड्रोप भी सर्वदा मष्ट द्ोते रहते हैं। शरीरमें इनके इसे 
दो जानेसे इनमें कई रोगेकि जोवायु पैदा हो सकते हैं। किन्तु किसी कोपके 
नष्ट द्वोते ही सफेद कण उसको सा कर जम कर लेते हैं था शर्रोरते उन्हे 
निकाल बाहर करते हैं। इसलिये यदि शरीरके सफेद कण एक तरफ हमारे 
शरीरके रक्षक हैं, तो दूसरी ओर वे ही इसके मेदतर हैं । 

शरीरके सूतके रसमें भी स्वतेत्र रुपसे रोगके फ्रीटाणओं के माश करतेशी 
समता है। विभिन्‍न रोगेर्मि शरीरके अन्दर वरिभिन्‍्त जातिके रोग विए 
( ५०570 ) उत्न्‍न दोती दे । किन्ठु ध्क्ृति अपनी रहस्यमयी अ्रतिक्ियाँ 
द्वारा दमेशा इस अवध्था विशेषमें खूनमें एक प्रतिविष ( &0800४87 ) 
उतन्न करती है । ये प्रतिविष जीवागु विपक्ष नादाूर शरीरको खायुके मुसमें 
जानेसे रक्षा करते हैं। जिसके शरीरमें रोगफ़े प्रतिरोध फरमेकी जितनों हो 
अधिक क्षमता द्वोतो है. उसके शारीरमें उतना ही समर प्रतित्रिप उतरने 
द्वोता है | 

दमारे लिवरफ़ों साथ परीक्षक ( [00वें ॥78[20007 ) कहा जाता 
है। शरीरके सुख्य थवेश मार्यमें जित अचार जीभ अरदरी है इसके भौतर 
खिर भी टीड उसी श्रड्गार प्रहरीडा काम करता है । इस छोगोंके भोजनका 
सार जब खिवरमें पहुँचता दे, तो बद उसमें से दूषित पदायदा छान अठगे 
कर देता दे और विधुद साथ रस खूसके अन्दर ढाल देता दै। धरीरहे 


;; 
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सके स्लोतको भी लिवर साफ करता है, एवं उसके विपको नप्ट करता है । यकृत 
के कारखानेमिं यह काम दिन शत लगातार जारी रहता है । 
हमलोगोंके शरीरकी प्लीह्य और ग्रन्थियाँ भी यथेप्ट बिप और फीटाशुओं 
को नप्ठ करती हैँ। यददी कारण है कि विभिन्‍न रोगोंमें प्लीद्द, लिघर और 
प्रन्थियाँ बढ़ी हो जाती हैं । 
हम लोगोंकी आंतें, मूत्राशय ( ]30678ए ) एवं पत्तीनेकी ग्न्धियाँ 
मल, मृत्र और पसीनेक्ते रूपमें शरीरके यथेप्ट विधको बाहर कर देती हैं।.*» 
प्रकतिने शरीरको स्वस्थ और निरोग रखनेके लिये एवं उसे रोग मुक्त 
करनेके लिये शरीरके अन्दर इस प्रकार आश्वयेजनक व्यवस्था कर रखी है । 
बनोंमें जो पशु-पक्षी रहते हैँ, समय-समय पर उन्हें बढ़ी चोटें आ जाया 
करती है । कभी कभी तो बहुतसे पद्ुओंको दुःसह रोग आ पेरते हैं । उन्हें 
चह्ा करने या उनकी हत्या करनेके लिये किसी भी औपधिका प्रयोग नहीं 
होता। तोभी हम लोगोंकी अपेक्षा वे आसानीसे अच्छे हो जाते हैं । प्रकृति 
ही भीतरसे इनको चन्ना कर देती है । 
अमेरिकाके एक बहुत बढ़े डाक्टर ( 707. 7प00098 58॥7 ) 
अपने ब्यवसायका बढ़ा नुकसान कर केन्सर रोगके कारणका अनुसन्धान करने 
के लिये अफिका गये थे । वे अफूफाको बहुत सी अर्द्धसम्य और असम्य 
नग्न जातिओंके बीचमें घूमते रहे । बहुत दिनोंतक अफ्िकाके भीतर घूम- 
कर उन्होंने यह देखनेकी खास |कीोशिशकी कि किस जातिमें रोगका प्रभाव 
किस प्रकार है। उन्होंने देखा कि जिन सभी जातिओंका जीवन बनके पशु 
पक्षिओंके जितना निकट है, उनमें कॉंसरकी बीमारीका आक्रमण भी उत्तना ही 
कम है। "उन्हें यह देखकर आश्वये हुआ कि जो जातियों बनके पश्च॒ पक्षियों 
के समान ही असम्य हैं, उनमें मोटापन, झूगी, स्नायविक दुर्चछृता इत्यादि 
सम्यताके रोग नाम मात्रको भी नहों हैं । वे अन्य बहुतसे रोगोंसे भी मुक्त 
हूँ। यक्मा रोगकी बात तो उनमेंसे शायद कोई जानता ही नहीं । जो समुद्र 


ल्‍ 
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के किनारे साइर बस गये हैं एप जिनड़ा सन्यतारे सवा हो गया फै शेर? 
टनमें दी बजा रोग देखा गयः है ( 6 8--अवधण्रो शिशुअ रथ 
एण्७ 7? 730)। 
बनझे ये समी पणु पक्षी एद ये रब शरद सन्‍्य मद'य यर्योदर सपस्‍ए हे 
एवं रूम्य रहते हैं ? इम होंगेंड्रे भीतर शरीरडी रश करने एप रेप ए़ए 
करने व्यवस्था टै, यही ढारण दे # वे स्व्य हँते एवं स्वप्प रहते हैं 
दम देखते हैं हि, दांतके भीतर भगर एक तिनड्ा अटक जाता 
जोभ अननने दो बार बार टर्सी जगइपर जा सूगठी टै। जरख बाद गए 
आइए नहीं हो जता तबत$ अन्मरो शाते नहीं मिख्ती। इमरे शरद 
जब कोई भी अंग अस्परप हो जातः दे तो जरतइ वह स्वष्प नहीं दो हाय 
प्रहतिदों शांति नहीं मिलती । 
शरौरढों खवस्प ररानेके ठिये प्रति इसो प्रआाए इमेश! रबग रदती दे । 
रगईर प्रषान विफेत्स' टेस्टी बाधाकों दरबर एपं शरोरके यर्धोंडों हैजपन 
दर प्रष्ट लि गहयत' देगा मात्र दे। द्ाय बटितन'न, रटीस बाप दथाईं 
दे दवा शरीएडो देपयुतत ढर जब श्र इत्यादिसे शरीरहे यौपर दी मरा 
बर लिया जाता दे, तब प्रश्धि सोरे प्रभोद्ी सादत स्थ॑ाइर रण 
शध्ापर दी शष्प बर देगी दे। कयेंकि इगऊे द्वारा रोगढ़ा गूत ढारश रित प्र 
हुए है जात दे उसी प्र्र घरीरने रोगेनी दुरुदपा परनेद्ीओों स्थापा दे 
बद भी दहत है? उठठों दे। प्रातिद्ी इस प्ररर शहादता ढर शरीर 
हतप रहने एरंरोय मुक्त इसेडा भौर ढ्ोई मों दूगरा पगा मिरप 
रफ्प न है । ग 
दरपरेगे छरप्‌डरी भा रेस्प ढापेडी बेटा दी शाजी है, किट ररश्टर इसे 
हबरे बहने हम ही हुम' करती है । गारंरडे रक्त शोतरे दृपि होनेरे ढदारण 
दही देय दा बीमएडो इपत ट्रेली दै। इक शाहे रगर शिषासा शहर 


रोग किस प्रकार दूर होतें हैं १०१९ 


करती है। प्रकृति रोगके विपके ही कारण अप्थिर रहती है। अब उसे रोग 
और दबा दोनोंके विषोंसे लड़ना पढ़ता है. । इन दोनों विपोंसे लड़कर यदि वह 
विजथी होती है तो चह बचती है । अगर ऐसा न हुआ, तो पुराने और जो 
कुसंस्कारकी बेदीपर वद्द अपने जीवनका बलिदान कर देती है । 

दवा अगर, विषाक्त है, तव तो वह +तुकसान करती ही है, अगर वह 
विपेली न भी हुईं, तौभी शरीरकी रुणावस्थामें वह शरीरके लिये विपके ही 
समान होती है । किन्तु दवाके मोहने छोगोंकों अंधा बना रखा है। अगर 
डाक्टर रोगीके शरीरमें खूब मोटी सुई चुसा दे या उसकी विपाक्त दवासे रोगी 
का मुह कड़वा हो जाय, तो रोगी समझना है कि उसका इलाज हो रहा है । 
यही कारण है कि डाक्टर लोग जान-बूमकर भी अक्सर अपनी इच्छाके विरुद्ध 
रोगीकी दवा देनेके लिये विवश हो जाते हैं। इगलेंडके एक बढ़े नामी 
डाक्टर अपने मरीजोंकों सन्तुष्ट करनेके लिये पावरोटीकी गोलियां बधाकर 
( 07890 97) ) उसे रह्न करके उन्हें देते थ्रे। क्योंकि रोगी 
को दवा न देगेसे वह संदुष्ट नहीं होता हे । ऐसे ही रोग्रियोंसे बुद्धिमान 
दोमियोपेथिक डाक्टर लोग 'सूगर आफ सिल्क! बेचकर हर साल बहुतसा रुपया 
पेदा करते हैं । 

किंतु मनुष्यके द्वारा तेयार किये हुए विष पर निर्भर न रहकर भरकृतके 
विधान पर ही निर्भर रहना उचित है ; अंधेकी तरह नहीं--छुद्धिमानकी तरह 
एवं युक्तितपूर्वक । भगवानके जिस विधानसे आकाशके करोड़ों अह और उप- 
अब परिचालित हो रहे हैं उसी नियमसे हमारी शारीरिक प्रकृति भी चल रही 
है। अगर हमें भगवानकी पेदाकी हुईं इस प्रकृतिका अनुसरण करें, तो हमें 
किसी भी प्रकारकी बीमारी न हो । अत्वत्य होने पर सी प्रकृतिकी वाघाओँको 
दुरकर एवं उसकी सहायताकर हम सब प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा सकते हैं । 


ऊअप्ट्र उअरच्याय 
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हिपवाय, स्टीमब्राव और पूरेसनानवे अधिकाद रोय अच्छी दो जाते 
हैं--.यद बात सच है; किस्तु बहुतसे ऐसे भी रोगी हैं. जो इतने कमजेर 
दोते हैं कि उनको द्विपवायमें नहों बेठाया जा सकता, स्टोमवाव 
देनेसे भी काम नहीं चछता एवं स्नान करानेसे भी बाद्मे उनका शरीर 
जासानीते गरम होना नहीं चाहता | ऐसे सभी रोगियोंके लिये अपैशइत 
इनकी पद्धतिकी आवश्यकता होती दे। जिनलोगोंको दिफवाथ ग्दीं दिया 
जा सकता, वे गीली कमर-पट्टी (१798 87709 ) छगाकर आानीते पेट 
साफ कर सकते हैं । बहुत दी कमजोर रोगियोंको स्टीम-बाय, खातकर बहुत 
डर तक देना कभी भी टीक नहीं है। किन्तु गरम परौद स्वॉन 
( 0०७ 4006 960 ) उन्ह यदी फायदा पहुँचाता है । जिन छोगोंके लिये 
पूर्ण हवान करना सभव ने हो, उन्हे शीतल चर्षण ( 60 0-चि6क०० ५ 
से भी वही छाभ द्वोता है। ये समस्त पद्धतिया यद्यप्रि कमजोर रोगियोकि 
कहे ही हैं, पर सबल रोगियोंद्ले लिये भी इनका व्यवद्वार करेगें कोई दाने 
नदहीं। बल्कि इनके द्वारा सभी विशेष लाभ उठा सकते दैँ। 

परन्तु यह जान लेना जरूरी है कि सबल और इुबंछ रोगी दोनोकी 
बिफित्साका सिद्धान्त एक ही है। पेट साफ करके, पसीना छाकर एवं पानी 
पिलाकर शरीरकों दोपरद्दित करके एवं स्नान आदि से शरीरकों तजीरित कर 
जिस अकार सब रोगियोंका इलाज किया जाता है, कमजोर रोगियोंडे इतीज 
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नली भी यही रीति है। तेज चिकित्सा उनके लिये लाभप्रद नहीं होती, इसी 
कारण उनके लिये कोमल विधानकी आवश्यकता है । 

कमजोर रोगीकी कव्जियत दर करनेके उपाय 


जो रोगी हिप-चाथ लेनेमेँ असमथ हो अथवा जिन्हें हिपवाथ देनेकी 
“सुविधा न हो, उनके लिये इसके बदले गीली कमर पट्टी ( ॥6 ए6 
£2786 ) वांधना ही सबसे उत्तम व्यवस्था है । दिनभरमें कई वार अथवा 
-सारी रात इसके व्यवहार करनेसे इससे बहुत जल्दी पेट साफ हो जाता है । 


गीली कमर पट्टी ( 7१७ छ०७+-४770]6 ) 


मामूली आठ नो इंच चौड़े एक कपड़ेको पानीम भिगोकर निचोड़ डालना 
चाहिये फिर छातीके स्तनविन्दुसे लेकर सारा पेढ़ू और कमरके चारों ओर 





भीगी कमर पद्धी ( ४७ एछ७॥ 8४४36 ) 
लूपेट देना चाहिये । 
काफी है। शरीरका ताप जितना ही ज्यादा हो उतनी ही अधिक वार लपेटना 
आादहिये। महीन और पुराना पर साफ कपड़ा ही इस तरहकी पटियोंके लिये 


इस कपडढ़ेकी दोसे आठ वार तक घुमाकर लपेट छेना 


श्ण्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


भच्छा है । पर इस बातका ध्यान रहे कि क्रिसी भी अवस्थामें इसमें इतदा 
पानी न रहे कि बिठीनेड्ी चादर भीग जाय । 

इस प्रकार भींगे कपड़ेको लपेटकर एक छोट कृमी अल्वानकों तह फेरे 
इस तरह लपेद देना चाहिये ड्ि. जिखते भींगे कपड़ेगे हदा ने छगनें पते 
एव न खूतका दौरा दी बन्द हो। अलवान न रहनेसे एक पतले फर्ललिनहे 
इकड़ेसे भी पट्टी ढकी जञा सकती है। इसके बाद केपढ़ेको एक सेफ्टी रिते 
अच्छी तरह अठका देनेसे ही पड़ी लगानेकी किया पूरी हो जाती है। और भी 
अच्छा हो यदि १४१५ इश्र चौढ़े एक नये नैनफ्लाय था शीश 
के दुकद्ेसे इसे अच्छी तरद बाघ दिया जाये। इस नये कपदेके दुकदेशों 
दोनों छोरसे इस श्रकार कई जगद पास पास फाड़ देना चाहिये हि शो 
पट्ेफ़े ऊपर घुमावर पेठकी भर सात भाद जगह याठ दी जा सके। ही 
अफार बाधदेनसे पट्टोफ़े खुल्नेकी आशका नहीँ रद्ती। 


भीगी कमर पट्टी की वन्‍्धनी 
अथवा पहले इस नये कपड़ेके दकड़ेके बयनीडों विद्लौनेपर वि के 
इसके ऊपर तद किया हुआ अछवान या फ्ठानेल भी फ़ैटा दिया जीबी 
इसके ऊपर भीगे कपड़ेको सजा कर रोगीझा उसझेे ऊपर छुला देता चादिग ! 
इसके बाद दोना तरकसे वारी-वारी बदले भीया कपड़ा, फिर फ्रशशश मं 


अल्वान और तब इस वधनमसे पेट 5इकर बाए देनेप्ते बद्टी द्वी आसानोप्ते यर्दे 
पट्टी ली जा सकती है। 
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अन्दरका भीगा कपड़ा शीघ्र ही गरम द्वो उठता है। यदि गीला कपड़ा 
गरम न हो, तो कपड़ेके लपेटकी तह कम कर देनी चाहिये। था पेड़के चारों: 
ओर अधिक पलालेन या अलवान लपेट देना उचित है। जिनका शरीर 
जल्दी गरम नहीं होता उनको भीगी पट्टीके ऊपर और अल्वानकी तहमसें एक 
जआयेल क्लोथ या इसके न होनेपर आँयेल पेपरका व्यवहार करना चाहिये । ऐसा- 
करनेसे पंट्टीके अन्दर आसानीसे ताप ( गर्मी ) संचित होने लगता है। 
असलीयत यह है कि पट्टोके नीचे थोड़ी गमी पेदा करनी चाहिये। तभी" 
इससे लाभ होगा + परन्तु इतना अधिक फ्लानेल या अलवान भी नहीं लपेटना 
चाहिये कि रोगीका सारा शरीर गरम हो जाये । केवल ऐसी पट्टीके प्रयोगसे” 
ही रोगीको छाम हो सकता है. जो रोगीके लिये आराम दायक्र हो भर्थात्‌ यह 
न तो अधिक गरम हो और न अधिक शीतल । इस प्रयोगमें इसका विशेष- 
रूपसे ध्यान रखना आवश्यक है । 


साधारणतया पीठका भाग आसानीसे गरम नहों होता। इसी कारण 
शरीरमें यदि ताप अधिक न हो तो हमेशा पीठकी तरफ एक यां दो तद सात्र 
भीगा कपड़ा दे सामने अर्थात्‌ पेठकी ओर इसका चार या इससे भी अधिक 
तह देना होता है । यदि पीठको तरफ ठंढा रहे तो पहले कई दिनों तक 
क्रेवल पेटपर भीगा कपड़ा रखकर उपरोक्त विधिसे ढक छेना चाहिये । 
इस प्रकार केवल पेट पर ही पट्टी प्रहण करनेसे इसको ढका हुआ पेठकी पट्टी 
(96888 8०व0फ्शरांप्क 007])/'858 ) कहते हैं । 


इस बातकी याद रखना जहरी है कि, इसकी अतिकिया मुरत हो। 
$99/6 शॉं0प्रते 98 '१४%७४॥808७ ॥8६०४४०४०--पढ़ी बाधनेके 
साथ साथ इसे गरम हो जाना चाहिये । साधारणतया शरीर शीतल रहनेपर 
पट्टी आतानीसे गरम नहीं होती। इस हालतमें गरम पानीकी 
शैली या वोतलसे पट्टीके स्थानकी गरम करके इसके गरम रहते ही रहते पट्टो- 
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बान्धनेकी व्यवस्था करनी चाहिये (302--708 2ए#४ए/क टैशिएवी 
० प्च८४008५ रण, [7, 2, 7684 ) । इस पट्टीमे से ज्यादा होम 
होता है. जय गम शरीएम एव गरम विछीनेार इसका प्रयोग किया जाय 


तौ भी पहले पहल दो तीन दिनों तक सुबद शाम दो तीन पढे तक 
इमका व्यवद्वार केसे पट्टी लेनेड्रो श्रगालीसे अभ्यल दो जाना घुरा मई । 
रातमें इसका प्रयोग करनेपर नींद आतेके कुछ पदले इसका स्थवद्धार करा 
शावायक है। इसे सारी रात और खोलते नहीं। सेरे उठकर इसे छोठ 
डाउता साहिये। पत्ेक बार पट्टी खोलनेके साथ ही ताय सारे बेई, और 
मेड दाष्डके इससे ढक हुए म्गक्ो--एक भीगी पर सूब विचोड़ी हुई तोियंग 
सूब घप्छी तरह पेडिकरकें फिर घर्षण द्वारा ( रगढ़ रगढकर ) उर्क 
गरम कर छेता जहरी दै। इसमे बाद कपड़े पहन टेना आवश्यक है। 
शिनोमें यदि सारी रातऊ्े लिये भीगी कमर पट्टीका ब्यवद्वार ड्िदा जाय तगी 
शरीर स्वाभाविक रुपमें ठदा रहे, तर दिनके समय पेट और पीठके चारी 
ओर एक सूखा फठनेल् ठुपेटे रहमेत्े कड़ा ही लाम पहुँचता दे. (६ प्र 
व0च9)५ कै क्‍0--0एफपफृबीक०प यय 2ैपपॉ[8 हएप 
(एफआा07०७) 29. 277) + 

पट्टी के भीगे कपड़े को हर रोज साबुन से साफ कर छेना उचित ड्र 
तथा कर्मी कभी बीच-बीचमें सोडा डाठऊर मी उस्ते सौला लेता चाहिये, नदी 
सी पेटऊे चमड़े ५६ फुसी होने छी समावता रहती है । 

भींगी कमर पट्टी हुछ दिनों तक रोज व्यवहार करनी चाहिये / तौगी 
कुछ लम्बी अवधि तड़ इयड्ले व्यकद्वार की अवस्थामे दर सात दिनके माई एक 
फिनि इसका व्यवद्धार बन्द रखना उचित है। 

इस पट्टी की यदबड़ो सुविधा है डि इसका व्यवदार करने की अवस्था 
ईनिक ढाम-काज करनेमें कोई #सविया नहीं होती । 
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हपवाथ द्वारा पेटको चंगराकर नियमित रुपसे कोछशुद्धि करनेमें साधा- 

रणतया कुछ अधिक समय लगता है। किन्तु भीगी कमर पट्टीका फल 
तो दो-एक दिनमें ही प्रकट होने लगता है। छोटी एवं बढ़ी अंतड़ियोंके 
भीतर मलके विषाक्त हो जाने, मलकी गति रुक जाने अथवा साधारण कोष्ट- 
बद्धतामें यह बड़ी जल्‍दी लाभ पहुंचाता हैं। भीगी कमरपट्टीके व्यवहार 
करनेसे अंतढ़ियोंका रसश्राव तेजीसे बढ़ने लगता है और पाकस्थली तथा 
लिवरके काम करनेकी शक्ति विशेष रूपसे उन्नत हो जाती है । इसी कारण 
भीगी कोमरपट्टीके प्रयोगसे बहुत शीघ्र फल प्राप्त होता है । प्रथ्वी परके सभी 
सभ्य देशॉमें इस पट्टीका प्रचलन हो गया है। गत एक सौ बर्ष्के भीतर 
जर्मनीके घर-घरमें इसका व्यवहार हो चला है। उस देझमें इस पट्टीको 
वरुण वेश्न ( )१69077७'४ 87'त6 ) कहते हैं । 
किन्तु ऐसी बात नहीं कि केवछ इससे कोष्रवद्धता ही में आराम हो | 


सेडू एवं उसके ऊपरके विभिन्न अंतड़ियोंके रोगोमें इस पट्टीका प्रयोग बड़ी 
सफलतासे किया जा सकता है । 


पुराने अजीणमें तो यह बहुत ही फायदेमंद है । किसी भी प्रकारका 
अजीर्ण क्यों न हो, उसे दूर करने के लिये इससे बढ़कर दूसरा कोई उपाय 
नहीं। किन्तु इसके लिये भीगे कपढ़ेकी खूब शीतल जलमें ड्ूबोकर तथा 
इसे खूब अच्छी तरह निचोढ़ सूखा जेसा करके काममें छाना चाहिये । जिन 
रोगियोंको दिनमें कईवार और काफी सात्रामें पाखाना होता है-इस पट्टी 
के इस्तेमालसे उनकी आंतोंकी अस्थिरता ( 7777%90॥707 ) कम हो जाती 
है, पाखाना जानेकी संख्या कमती होता है तथा धीरे-धीरे मल गढ़ा 
हुआ होने लगता है । इस पढ्टीके व्यवहास्से मन्दामि और पेटका फूलना 
जादि अजीण्णके विभिन्न साधारण लक्षण भी मूल रोगके साथ ही शीघ्र विलीन 
डो जाते हैं । ढाकाके इस्लामिया कौलेजके प्रिंसिपल मि० अब्दुल हाकिम, 
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एम० ए०, बहुत दिनासे पेटक्रे कई रोगेंसे कड् था रहे ये! अन्तर्म उस 
ऐसी द्वालत दो गयी कि वे छुछ भी हजम मद्दों कर सकते थे । उनहा पैद 
इसेशा पूला रहता! था इससे उनके हृदयड़ी घड़कन, स्वासडट और सिए- 
दई भाई रोगेन भा चेरा। अब क्या था--वे जीवतसे विजुल निराश 
हो गये। उबकी इस हाल्तमें मैंने उन्ह एक गीली चादर की छोड 
( ४९३६ ४९७४ 7220 ) दो और बादमें योडो कमरपट्रों की व्यवस्था 
को। इस पढ्ठौके सात दिना तक व्यवदार करनेडे बाद उनका पैठ लामी- 
बिक सवत्याम भा गया और वे सभी तरहरा साधारण प्रसव 
खाने लगे। 

अम्लरोग हौनेते, भोजनऊे बाद पेट भारी भारी रहने, पाकस्थलीका आकर 
बढ़ जाने या इसके फूछ जाने ( (0 टे॥8848४०घ छगवे 70 9780 ) 
एवं पाकल्थली तथा डिउडिनामक्े पुराने घाव आदि रोगोर्म यदे बहुते लाभकारी 
दै। असलियत तो यह है कि पेटके विभिन्‍न रोगोंते जिनड शरीर विश्छुछ 
आक्रमष्य द्वो गया हो, इस पढ्टौके श्रयोगले उन्हें नवन्‍्जीवन प्रसे 
दो सब्ता है। 

एक समय काशीसे एक व्रद्ध सबने दमसे विक्रित्धा कराने अये। 

बहुत दिनासे व पाऊध्यलो तया डिउडिनामक्े घावसे आवान्त ये। वे एक 
बड़े घनीके पुत्र थे तथा अद्मार्में किसो अच्छ पर पर थे। पच 
शस रपये लगाकर उन्दनि मठायाम॑ कोई स्टोमर सर्वित्त खोली थी। शदे 
अरात्र दूमरी पूजीसे उन्दोंने भलायामें एक ख़रहां बयीचा भी दिया था है 
किम्तु पिम्ारीद्धे कारण के नौकरी छोड़नेडो बाध्य हुए और अपने कारगर 
को छोड़कर इगजके लिये कलकर्ते आये। इलकते आकर बहुत खर्चे 
करके काफी दिनाँ तऊ उन्दाने अ्चल्ित चिकित्सा कराई हिन्जु इससे उहेँ 
डछ भो छाम नद्दी हुआ। तब उन्दनि अपने सजनाकों अरना कुछ कार 
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चार सौंप दिया तथा काशी वासकर सरनेका निश्चय क्रिया। काशॉौमें 
एक सकान लेकर वहीं रहने छगे। कई साल तक उनके प्राण किसी 
प्रकार शरीर पिंजरेमें अटके रहे। जब वे मेरे पास आये तो मेने देखा 
इनके शरीर्में कहीं भी जरा भी सांस नहीं ऐै। छाती और पीठ की सारी 
इृड्टियों मिनी जा सकती थीं। नितम्बकी चर्बी बिल्कुल गायब दो गयी थी 
और चमढ़ा झुरी बनकर झूल रहा था। शरीरसें खून नहीं था। पेटमें हमेंशा 
दर्द बना रहता था। इसके अलावे बे फलके आकारका एक वायुगोला 
उनके पेटमें हमेशा चक्कर छगाता रहता । अम्ल सदा बना रहता | अम्लके 
कारण वे प्रायः कुछ भी खा नहीं पाते थे। किसी किसी दिन कई धार 
कै होती । मेंने अपने चिकरित्सालयमें उनके रहने को व्यवस्था को । ऐसे 
शेगियोंके पेटमें ददे बन्द करनेके लिये और भीतरी घावको चंगा 
ऋरनेके लिये हमलोगेंके पास एक बहुत बड़ा अस्त्र है। पेटपर - 
सैंक देनेके याद भींगी कमर पट्टी बांधकर बार-बार इसे बदलते 
रहना ही यह अस्त है। इस प्रयोगसे ही दर्दके साथ साथ सदा बना रहनेवाला 
उनके पेटका वायुगोला घीरे-बीरे कम हो गया और अंतर्मे .विल्कुल 
गायब हो गया । यहां आनेके तीन दिन बाद ही के होना बन्द हो गया | 
अम्ल भी धीरे-धीरे कम होने लगा और तीन सप्ताह वाद किसी भी तेज 
रोगका लक्षण नहीं रह गया। तत्र उनके दारीर की गठनको बनानेकी ओर 
ध्यान दिया । इस समय भीमी कमरपट्टीके साथ-साथ झदु वाप्प स्नान, 
उंडी रगड़, हल्का डूस और भीगी चादरका लपेट आदिका अयोग 
होने छगा । प्रारम्भिक अवस्थामें इसका दूध, कमला नीबू और टमाटरका 
श्स मात्र पथ्य था। इससे बाद इस पथ्यके साथ-साथ भात, तरकारीका जूस और 
मत्ट आदि जोड़ दिया गया। कुछ दिन बाद ही देखा कि उनका शरीर 
जवीन मांस एवं मज्जाएँ भर रहा है। वे एक महीनेके लिये आये थे। 
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सद देखकर कि चिह्रित्सासे नव-जीवन लाभ हो रदाहे के और एफ 
महीने रहकर काशी चछे गये। दो मदीने बाद फिर एक दित छौंदे। इंसबार 
उनका चेदरा देख कर मैं मौचकासा रह गया। देखा कि उनका शरीर 
साधारण स्वस्थ सत्य जैसा हो गया है। मैंने इनके ढुबारा शानेक्री 
कारण पूछा । उन्होने बतठाया कि वें फिर मछायो जा रहे हैं। और वह जानें 
के पूर्व एकबार पर होते हुए जानेढा उन्होंने निश्वव किया दे । 

जिस अन्नपूछ (एवेण्डिसाइटिस' की सूजन बार बार (3९0प5008 

' #9007्रऐ0078 ) लौट भावी है उसमें भी यद छाम दायक है! हथ 

अवस्था इसका प्रयोग पेडूफे एकदम नांचे तक करना चाहिये। 

प्रहणी (०0088) रोग घरातछ किसी भी औषधिसे अच्छा नहीं ढोता। 
थे लोग तो सीधे कह्द देते हैं इसकी कोई दवा नदी ! एलोपेयीमें भी इधर-उधर 
कुकर केवड बचाए रखनेकी ओष्य भर होती है) फिंदु सारे शरीर 
की चिकित्साके साथ साथ इस पट्टीके व्यवदारसे दस दिनके भीतर आर 
पड़ना बद दो जाता है और एक मदीनेद्ले भीतर रोगी चढ़ा दो जाता है 
इस रोगमें आधे पे तक कमझ" गरमी और ठण्डक देनेके बाद इस पदटीकों 
दो तीन धटोंके लिग्रे बाधनो चाहिये और घण्टे घण्टे बदकते रहना चादिये। 
िछले कई बर्षोंमें इस पद्धतिते चिकित्सा करके मैंने कई पुराने प्रहणीके 
रोगियोंको चज्ा दिया है, जिनमें एक जमींदार विचारे बाईस वर्षोंते 
इस रोगके शिकार थे । 

ज्ियेंद्रि बचादानी आदिक्ते रोगॉमें इससे बहुत द्वी ल|म होता दै। इन 
भवत्त्याओमे पेडूका निचला ट्विस्सा किसो रूपसे पट्टी द्वारा ढकना वाहिये। 
अभविश्थर्मे इस पदटो]े व्यवद्ारसे मर्भ स्रवंधी बहुत रोगसि छुटकारा 
मिल सकता है। गर्भावस्थामें सासकर इसके पिछले कई सदीतों्ग यदि 
इसका प्रयोग किया जाये तो प्रसव बड़ी भासानीसे हो जाता हैं। 
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जवानीके दलतेके समय औरतोके ऋहतुल्लाचक्े बन्द होते समय तरह तरह 
के रोग आ घेरते हैं । इस अवस्था भींगी कमर पटटीसे बहुत लाभ होता है ॥. 

सभी प्रकारके पुराने मेरुदण्डके दर्द इसका व्यवहार करनेसे बढ़ी आसानी 
से रोगी आरोग्य लाभ करता है । 

सिरके गरम होनेके कारण जब नींदमें वाथा पड़ती है तब इस पट्टीके व्यव-- 
द्वारसे सिरका रक्त नोचे उतर आता है, और रोगीको गहरी नोंद आ जाती 
है। इसी कारण कोई कोई कहते हैँ कि प्रगाढ़ निद्रा उत्पन्न करनेके लिये 
पृथ्वी पर इससे बढ़कर, उत्तम एक भी व्यवध्था नहीं। इसी कारण सिर दर्द 
में (3 2078०४४४० ॥०७०७०४७ ) भी इससे विशेष छाभ होता है ।' 

जो बच्चे रातमें बहुत रोते चिहछ्तते हैं, इस पटटीके प्रयोगसे उनका क्रंदन 
बन्द हो जाता है । 

किंतु बुखारमें इसका प्रयोग हगिज नहीं करना पाहिये। ज्वरको हालत 
में कोष्ड शुद्धिके लिये पेडू पर शीतल पट्टी या गीली मिट्ठीका प्रयोग किया जा: 
सकता है। पेटका प्रदाह ( 7790090707 )» पाकस्‍्थलीके घाव, 
पुरानी पिलही और लिवरके रोगोंमें एवं अशे अथवा जरायु अभ्रति रक्तल्राब. 
युक्त रोगोमें इसे खूब हल्के रूपसे फ्लानेलसे ऊपेटना चाहिये जौर भीतर कभी: 
भी खबरकी कझोथका व्यवद्वार नहीं होना चाहिये । 

[२ ] 
कमजोर रोगीके उत्तापका इलाज 
उष्णु पाद स्नान ( 800 [00-७७४४ ) 

वाष्प स्नान[ 8॥९४77 98४ ) से जो लाभ होता है, उष्ण पाद स्नान 
आदि दूसरे प्रकारके पसीना लाने वाले स्नानों ( 50४९४४7& ४98]8 ) 
से भी उसके अधिकांश फल प्राप्त किये जा सकते हैं । 

रोगीको छुलाकर या चेठाकर यह बाथ दिया जाता है। जंचे से 
छेकर गईन तक रोगी के सारे शरीख) किसी कम्बल या अलबानसे 


द्श्र अभिनव प्राहृतिक चिकित्सा 


डबड़र वैरोंओ शुटनेते थोड़ा नोचे तड़ पानोति डुबा ससदा होता है। गे: 
ागठी, ढव या जिम डिसी मौ वर्तनमें यह बाय दिया जा सकता है। पर 

डवेनओ विछोनेते बाहर रसना चाहिये। अत्यवा रिधैनेे मिगनेंश दो 
रहता है।. दा, एवं भायल हाथ विठाअर विौने पर भी मतेशे शव 
सकते हैं । प'नी जरा अधिक यरम / १०४० से 4११* तड़ ) रहे हे 


अधिक लाभदायक 
दँंता दै। इडिन्‍्तु 
प्रोस्‍म्भमें प्रानी खरे 
क्रम गरम होना 
चाहिये । फ़िर भोरे 
थीरे उसे वर्तनर्मे 
सधिकाधिक रस्म 
पानी डालकर उसके 
तपको बढ़ाते जाना 
चाहिये! परार्नीके 
झडा हो जाने पर 
बीय दीचम पानी 
निकाझते. जाग 
श्रदूये भर बदले 
में गरम जछ इन 





उच्ण पाद्‌ खान ( 70 इ००-४० ४) हि 
में दालवे जाता चाईये । गरम पाती ढख्ते स्व इस शतहे स्पिंपिशेप - 
सावधान रहना चादियें, रोमी हा पौद जल न जाबे। ग्ौडे दिलों 
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में १५ से २५ मि०के भीतर ही रोगीके शरोरसे काफी पसीना आने लगता है। 
जादेफे दिनोंमें कुछ अधिक समय छगता है दोनों पांव जितने अधिक डे रहें 
उतना दी अधिक लाभ होता है । इसके समाप्त होने पर आधे मिनट के हियें 
रोगीको ठंडे पानीमें पांव डबाने चाहिये । किन्तु इसमें सी बाथ लेनेके पहले पेट 
साफ करके, पिर, मुह, गर्दन धोकर, सिरपर भीगी तौलियाका लपेट रखके 
और बाथके समाप्त होने पर साधारण पानीसे सारे शरीरको पोंछ कर या शीतल 
"घर्षणका उपयोग करके फिर थोड़ेसे नीबूंके रसके साथ कई चार णनी 
पी करके इस स्वानकों पूरा करना चाहिये। इस बाथको पूरे समय तकके 
लिये लेने पर इन सभी बतलाये हुये नियमॉका चेंद्ताके साथ पालन करना 
आवश्यक है । 


प्टीम वाथ की ही तरद्द उण्ण पाद-स्नानसे भी लोम कूप खुल जाते, हैं 
और शरीरसे पसीने द्वारा बहुतसा विजातोय पदार्थ बाहर निकल जाता है। 
इसके अलाव इस बाथसे कई विशेष लाभ होते हैं। उष्ण पाद स्नानसे अंत- 
डियाँं, मून्नाशय और पेड्की अन्यान्य यंत्रेके भीतर खूनका दौरा बढ़ 
जांता है और इससे वे सबलता प्राप्त होता है। ः 

जिन स्लियोंका बीच बीचमें मासिक बन्द हो जाता है, थे यदि कुछ अधिक 
'कालके लिये यह वाथ लें, तो उन्हें इससे बहुत ही लाभ हो। इससे ' जरायु 
६ ए६६7४७ ) और डिम्बकोष ( 0ए७॥५०४ ) में प्रचुर मात्राम्ें रक्त संचार 
होता है, जिसके फलस्वरुप ये यंत्र मजबूत होते हैं. और मासिककी गड़- 
घड़ी ठीक हो जाती है । ड 


सिर एवं ऊपरी अंगमे रृक्तके चेगको कम करके उसकी यति पार्वोकी ओर 
खींच कर लानेमें इससे बढ़कर और कोई साधन नहीं । इसी झारण तेज सिर-दर्द 
भी इससे बड़ी जल्दी आराम हो जाता है । एक बार चेतलाके लेटिन्यू कैम्पमें 
श्री जगदीश चन्द्र सरकार तीम्र सिर दर्दसे पीड़ित हुये । 


लगातार चार दिंन 
८ 


श्र अभिनव ग्राकृतिझ चिकित्सा 


तक उनका छिरुदई चाऊ रहा।.. यह रोग उन्‍हें प्रयः ही हुआ करता थौर 
सात्सात जाउत्थाठ दिनों तड़ चलता ।. इत अपधियें उन्हें नींद नहीं भाटी 
और दहसे हर बढ़ी विचते रते। साधारण विशिल्कलें डिम्ी अडपश 
फल आस नहीं होने पर बह दुवछोने मुसे डुल्वा मेजा।. मैंने उन्हें ए४ 
इस देखर तुरन्त आपे घटिके लिये ठष्ण पाइननानका प्रयोग किया। हों 
जाये ठेते समय ही टनका विरदई गायब हो गया और दुसरे दी दिस 
उन्होंने कपने देनिक कार्य कल्यपर्मे केय देना झरू धिया । 

उरी प्रारमिक अदस्थार्मे जब जाड़े और कम्पनके साथ साथ ताप बढ़ 
रक्षा हो, यदि तुरत साधारण गरम प्रानीझा हस लेकर ऐ्िरि दृष्य पंजाब 
दिया आप तो पवार मेरंइण्क द्वी स्ट जाता है और बहुधा ज्वस्से मुक्ति हिल 
जाती दे।. कमी कभी लवन$ ठडा लम जाये तो इस उष्ण्पाईवारति 
वे पौरन काहर हो जती है।.. बाबा दर्द, पावच्य धाव, पके डा पहरे 
वर भी यह बहुत रूम पटरेचता है। बाव रोगों में जब शरीरझा दिमिल सवार में 
दर देज द्वोता है तर सिर और इृदय पर भीयो गसटी या तौडिया रखरर 
रोज छोनेके पहछे २० सिनटडे ठिये उप्ण पद स्नान डैनेसे दर्द शिहडुल मिट 
नाठा है और हदपदा अलामाधिक अपिक स्पत्दन भी कम द्वोडर धा्मावि 
भवस्थाडी प्रत दोता दे * 

इन सभी गरम स्नानों ( 90४ 0303 ) से जो राम दोता दे ४४ 
घूफसनान , 80 छा! ) के द्वारा भी अप हिया जा सझुता दे। 


(३३) 
फममोर रोगी का स्नान 


रुस्ठ और हुर्दल सभी रोगियॉके स्थि स्नान बहुत जहरी टै१. राव 
रोगियॉडे लिये जो पद्धति काममें रूई जठी हैं, दद दमजोर रोगियोंडे टिये 
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नहीं है। जो रोगी बिछ्तरेपर पड़ गये हैं, जिनमें जीवनी-शक्ति कम है था 
जो पानी छलेमें दरते हैं, उन्हें ठण्डे पानीके पूणे-स्नानका प्रयोग नहीं करना 
चाहिये। इन सभी रोगियोंकोी पू्े-एनानके बदले हल्के स्पश्ठ-बाथ (77]68 
8907086 0७४ ) या शीतल घर्णण (७०१ उत्तम )फाही 


प्रयोग करना चाहिये । कमजोर रोगी इन हल्के स्‍्नानोंसे ही पृर्ण-सनान का 
लाभ उठते हैं । 


रोगी अगर बहुत कमजोर हो तो विछौने पर छुलाकर दी उसे हल्के 
तौलियेका स्नानका प्रयोग करना चाहिये। एक सोमजामेके ऊपर 
चादर विछाकर उसके ऊपर रोगीकों गले तक कम्बलसे ढकी हालतमें सुलाकर 
पहले उसके घिर, मुख और गर्दनको अच्छी तरह ठण्डे पानीसे घो डालना 
चाहिये । इसके बाद हर एक बार रोगीके शरोरका एक एक दिससा खोलकर, 
उण्डे पानीसे गीली तौलियेसे ५ सेकेण्ड तक पोंछकर, आखिरमें इतने ही 
समय तक उसे खाली हाथोंसे मल देना जरूरी होता है। इसके वाद ५ से 
१० सेकेण्ड तक सूखे तौलियेसे इस जगहकों पोंछ ऋग्वलसे ढककर फिर 
शरीरके दूसरे हिस्सोंको भी इसो प्रकार पॉछना चाहिये। पहले रोगीका 
एक हाथ, इसके बाद उसका दूसरा हाथ, आखीरमें एक एक कर पेड़ , छाती, 
पेंर, और जांघोंका ऊपरी माग एवं अंत्में पीठ, पांव और जांघोंका पिछला 
हित्सा पोंछना चाहिये। तौलियेके स्नानका प्रयोग करते समय रोगीछा 
गुदा-द्वार और जननेन्द्रियके ऊपरी हिस्से मिस प्रकार अच्छी तरह पेंछि जाय, 
ऐसी व्यवस्था करनी चाहिये। इस प्रकार एक चार सारा शरीर पोछ लेनेपर, . 
दूसरी बार भी आवशस्यक्षता द्ोनेपर इसी पद्धतिका अनुप्तरण किया जा सकता. 
है। अगर रोगीके हाथ पेर ठण्डे हों, या रोगी खूब दुबे, बच्चा या वृद्ध हो 
तो तौल्यिको खूब अच्छी तरद निंचोढ़ लेना आवश्यक है। 


श्श्द अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


ठंडी मालिश ( 007 #7700०४ ) 

प्रशिज् वैज्ञनिक स्मानोमिं ठडी मािशिकें समान छामदाबक कमी 
स्नान है ।. एक भोगे रमठेको दाने द्वार पेटड, उस्ते रोग 
अरीरकों रगझनेकी ही 5डी भालिशका अयोय करना कहते हैं । 3ढी माहिर 
प्रयोगके पहले रोगीडे घिझ सुरा भौर गरेवकों 5ढे एनोटे थो ढाका 
चाहिये, और फिर उसे एक कम्बल्से गलेतक ढक देना चाहिये । अमीक सिने 
कम्बलके बदले बिछौनेकों चादरसे ठकनेसे भी काम चठ सता दै। इि 
बाद मालिशओ अयोग द्ोना चाहिये। साहिसके समय परिचर्याकारोदा दालला 
दवाथ भींगे गमठेसे इस पक्ार छपेटना चाहिये मिसहे हाथ सामनेडरी भर 
अमछा काफी समतल रदे। फ़िर दाहिने हाय पीढेसे पायें दवाथ दया रच 
हुए गमठेको खूब खौंचकर पकड़ करके दादिने द्ायसे रोगीक घरीरकों रा 
चाहिये। दर दके थोड़ा थोड़ा कम्बल सरकाकर शरीर केवल एक अंश 
सानकी चाइर फरके उछ्ते रगडनां चादियें! झरीरझे अत्येक अशकों हा 
प्रकार रगडकर लाल और गरम करके फिर ठफकर दूसरे झह्कों झसी पके 
श्यहना चाहिये। इसी प्द्यर बारों बारीते शरीरके अत्येड अगकों रगढनी 
उचित है । पढे छातो, फिर पेट इसके बाद हाय, अत मारी बारीत पर 
ऊारी भाग, पीठ, चूतड़ और जधाके परीछे्ी लोर पधण करना आाहिये। 
गमडेको साधारणतया नियोढ़ रैना उचित हैं। पर यह रोगोका ताप अपिक 
हो तो गमठेयें अधिऊ पनी रक्‍सा जा सकता है। साधारणतथा जाहेरे 
दिनमिं कम और गर्मीमें अधिक अलका न्यवदार ढरना आवश्र है। 

इस अक्रार धर्षणे बढ़ा आराम सादम पढ़ता हे और बुधारें 
मरीजड़ी यदि थलन्त ठटा बर्फ परीस भी इस अडार सालियकी 
जे तो उसका इछ मी अनिष्ट नहीं हाता। इस स्तानते सयूचा श्नावुअप्य री; 
ददय, विमिन भ्रीवय! सानो सपूचा शरीर दी संजीवित दो उव्वा है । 
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कुछ दिनों तक पांच, छः मिनट तक चाष-सनान या थोड़ी देर तक सूर्यकर 
( धूप ) स्नान करके २० से ३० मिनट तक इस मालिशझा प्रयोग करनेसे 
देखते देखते ही शरीर गठित हो उठता है । * 

बुखारके रोगीके चुखारझो उतारनेका यह एक बहुत दही अच्छा तरीका 
है। राज यक्ष्मा ( थाइसिस ) के रोगीको यदि इसका प्रति दिन दो बार प्रयोग 
किया जाये तो बढ़ी फुर्तीसे उसकी अवस्था सुधरने लगती है । ज्वस्में इसका 
प्रयोग करते समय हमेशा गमछेक्ो जलमें खूब भिगोकर इस्तेमाल करना 
चाहिये। णव रोगीको वार वार या रुघ्बे समय तकके लिये उत्ताप 
चिकित्सा करनेड्ी आवश्यकता हो, तो उस अवस्थामें हमेशा रोग़ीकों दिनमें 





ठंडी सालिश ( 004 २०४०७ ) 
कमसे कम तीन चार वार ठंडी भ्ालिशका प्रयोग करना चाहिये । इससे हृदय 
ठीक होता है एवं रोगका मुकाविछा करनेकी ताकत काफी बढ़ जाती है। 
रक्त रहित शरीरमें खूनको पेदा करनेके लिये ठ८ंडो सालिशसे बढ़कर अधिक 
लाभ प्रद एुथ्वीपर कुछ दै--इसमें सन्देह है। 
रोगमें भी केवछ १० दिनसमें रोगीका शरीर नये खूनसे छाल हो उठता है । 


अत्यन्त संगीन रक्तशात्यता 


श्ह्ट अभिनव प्राह्ृतिक चिकित्सा 


इन सब कारणसि कटिनठे कठितर रोगी भा इसे आएंग्य हर 
करत है। 

एक बार महात्मा गॉंधीडा नाती-बढू धीमती आभा गाधी अप ऐड भें 
समान रमेनफो चिडिताओ लिये मेरे विकिस्साल्य में छाई थीं। भ्रीमात ई 
महीनेसे ज्यरशे पीड़ित थे। बुसार छाड़े घीन डीमी छह चढ़ता था। सं 
मभौगते भौगते उनके द्वरीए विफ़ इक्षियां दी रद गे थी और गरीएं 
एक तरदरे वुछ भी साँस शोष नहीं बचा था। उनको ढढें योर 
लौवर बहुत बढ़ा दो गया था।.. दनम दसनेझ धक्ति धाय' थी ही नहीं! 
खामातक तौरसे वैखाना होना बन्द दो चुद था भर पेशाव खून बह 
होता था।. सबसे कार उनके शरीर शत न था और साथ इछ पैड 
पढ़ गया था। फलकत्त के बुछ थरेठ्ठ डाक्टर उनकी चिकित्सा फर रहे में 
टेडिन सूत्र भादि सब चीजोंडी परीक्षा दवोनेके बावजूद भी उनके रोपका कोर 
निर्णय नहीं हुआ था। में उसे दूस, दलों मालिश, इट छठ वी 
चैटड़ी 2ण्डी पट्टी आदिके साथ दितमें दी बार उडी मालिश देने छगा। इसौऐे 
तीम चार दिनोंके अइर उसका ज्वर कर्म होइर सासूली दो गय्रा। के 
बाद आदिष्तेआहिस्ते पेशाउकों सात्रार्मे वृद्धि हुए और पेशाव पानी जता 
सफेद होने लग । साथ ही साथ कमश पेट ठोक दो गया और छीए 
आदि छोटा दोकर साधारण हो गया और तीन हफ्तोंहि अदर ही अइर नो 
खुन्से सम्पुण शरीर छाल दो गया। इसके पहके मद्दात्माजी विकित्साके लिए 
मुझे कई चार चुलाये थे और" बहुठठे आदमियोंकों मेरी विडिला के 
आधोव रदमेंके लिये लिसे थे। श्रीमान स्मेनक्रे आरोग्य लाभ 
बाद में उनको बहुत प्यारा द्वो गया ? दथ समय मैंने आशा की थी कि ब्यापई 
रुपते प्रादृतिक निकित्साके चडनडे लिये महात्मा गा्ीके प्रभावहा पूर्ण 
उपयोग छुरूगा। लेकित इत्यारेकों ग्रोलोने अकालमें हो श्थ्वीके शेठे 
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पहपुरुषके जीवनदीपको घुक्ा दिया और हमलोगोंकी कोई मी आशा 
पूरी नहीं हुईं । 


आंशिक रुपसे जिस किसी भी अंगपर इसका प्रयोग किया जा सकता 
है। हृदयपर इसका प्रयोग करनेसे वह बड़ी जल्दी चंगा हो जाता है । 
पीठ और मस्तिष्क पर इस प्रकारके घषणसे मस्तिष्ककी क्षमता अत्यन्त बृद्धि 
पाती है। इसी कारण सभी स्नायविक रोगोंमें यह बहुत द्वी छामप्रद है । 
स्नायबिक रोग चाहे कितना भी असाध्य क्यों न हो, सव देहिक चिकित्सा 
के साथ साथ इसका श्रयोग करनेसे, रोगीकी अवस्था हमेशा ही बड़ी फुर्तीसे 
सुधरती है। श्रीयुक्त सोमेशचन्द्र बसु संसारके विद्वत्‌ समाजमें सुपरिचित हैं । 
उनकी स्मरण शक्ति इतनी ठेज है कि एक सौ राशियेंके नीचे उतनी ही राशि 
रख कर दोनोंका पूण फल जब कभी भी जवानी बोल सकते हैं । यूरोप एवं 
अमेरिकाकाके विद्वान लोग उनको यह क्षमता देखकर दंग रह गये । ये एक, 
महात्मा पुरुष एवं महान योगी हैं. । परन्तु शरीर पर ध्यान न देनेके कारण एवं 
अन्यान्य कारणोंसे आप कठिन स्नायविक रोगके शिकार हुए। बे अच्छो तरह 
घूम फिर भी नहीं सकते थे। खड़ा होनेसे प्रायः हो गिर पढ़ते। अनजाने 
वे तरह तरहसे अंग भज्जी करते। कभी उनका हाथ नाचता, कभी पांव मुढ़ 
ज्ञाता, कभी गर्देनकी मांसपेशी अपने आप कई बार फ़ड़क कर जान्त हो जातो । 
हर वक्‍त उनके शरीरमे यह मरोड़ ” 80887 ) चलता रहता। वे एक 
क्षण भी चुपचाप बेठे नहीं रह सकते थे । कभी आगे झुककर पिर. बिस्तरसे 
ल्‍ूगा छेते और साथ द्वी साथ शरीर खींचऋर दूसरी तरफ पढ़ जाते। सोये रहने 
पर भी प्रायः हमेशा समूचे विछीने पर छोट पोट करते रहते थे। इस रोगसे 
छुटकारा पानेके लिमे उन्होंने कलकत्तेके वढ़े चढ़े डाक्टर एवं वेयोंसे करीब दो 
साल तक चिकित्सा करायी । किन्तु इससे उन्हें कुछ भी लाभ नहीं हुआ। 
अन्तमें उन्हें मेरे पास छाया गया । मेंने ठंडो मालिशके साथ साथ नियमित 
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मालिश, पेट एक मेरद्प्डमे गर्म एवं ठप्डा अयोग, दस, भीगी सांदरकी के 
फूट पक ( पॉवकी छपेट ) एवं झुदु वाष्प स्तान आदिका ध्योग कला आएंगे 
किया । इसके अछावे घरमें मीयी कमर पढ़ी और मेददण्ड पर ढडी हुंगी 
बड़ठी ( ॥९४४पा& ००ााएु7089 ) का श्रयोग करते ! सोमेश बादूका पेट 
विुल साफ नहीं होता था। विकित्पाके तीसरे दी दिन उन्दोंने सुफसे कह 
कि उन्हें इस ध्रकार साफ़ पास्याता हो रहा है. जैसा शीवनमें कभी मी नहीं 
ह.गा। उनके स्नाथविक्न रूक्षण भी धीरे धीरे कम द्ोने छगे। प्रपात 
* तया शीतल घर्षणके फल धर्प ही तीन चार दिनोंडे भीतर इनढ़ी अस्विसता 
बहुत कुछ कम पड़ने छगो एवं झरीरका अकड़ना शौघ्र कम द्वोंने लगा । 
याद उन्होंने एक दिन सुमसे कहा कि अब टद्ठने जानेपर में लड़खंडाकर गिर 
जहाँ पढ़ता । पहले कई दिन उनके साथ आदमों आता एवं बढ़ी सावधादीत 
उन्हें छाया जाता । परन्तु केक्‍ल सात दिन हे बाद वे भकेले मेरे चिकित्तालयर्ग 
सिफित्सा कराने आने लग गये। . विक्ित्साके पहले प्रारम्भिक कई दिलों तेक 
वे रोज भुमके पुछते--में बच्चूगा दि नहीं १ पर अब दिनपर दिन उसके जीवनकी 
आशा ऋमश" बढ़ने लगी ।.. यत दो वर्षों से वे बाहरी दुनियां अलग से दो 
रह थे। अब थीढ़ी देशके लिये वे धर्से बादर निकलने छगे। अन्तर्म 
उन्होंव सबको आश्चर्य चकित कर दिया, जब कि. चिकित्ता आरम्म करने 
केवल सौलद् दिन माद अड्ेछे घरसे बाहर जाकर यादवपुर इजितियसति काडेज 
को गव्मित्ञ बाडीकी मिटिंयनें भाग से आयें। उनका वजन पहले १ मरने 
१० सेरके करीब रद गया था । चिछित्साके चार महीते बाद एक हित 
दस्वा कि उनके वजनमे २४ पौंडकी वृद्धि हुई है। 


वारतवर्मे स्नावुमण्डलीडो उद्दित करनेमें ठडी सालिशिसे बढ़कर और कोई 
व्यवस्था नहीं और इस विपयम सभी अकारके स्नाजोर्से यह सर्वोत्तम है।. यर्दे 
साद रउनेकी ब'त है कि हमारे शरीरका दारोमदार स्नाथु सत्दती पर दी 
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निर्भर है। इसके उद्दीत्त होनेसे चारा शरीर उद्दीप्त रहता है। हसारी 
स्नायुमण्डली मस्तिष्क, मेसदण्ड और स्नायुबतन्तु इन तीन भागेमिं प्रधानतया 
बंटी हुई है । मप्तिष्क और मेरुदंढसे असंख्य स्नायु तन्‍्तु बाहर होकर शरोर 


में चासें ओर फेले हैं.। शरीरमें ऐसा कोई भी स्यान नहों जहाँ एताथु जाल. 
(700ए68 ) न हों । 


यह स्नायु मण्डली दो तरहकी होती द्ै। एक प्रकारके स्नायु समूह 
सभी प्रकारकी अनुभृतियोंकी मस्तिष्क तक पहुँचाते हैँ। उन्हें संज्ञावाही 
( 80208079 ॥07ए९५ ) कहते हैं । दूसरे प्रकारके स्नायु पुज मस्तिप्कके 
भादेश को पहुंचाते हैं। इन्हें चेशवाही ( 70000 707४७५ ) 

कहते हैं । ह 


इन स्नायुओंका काम प्रायः टेलीग्राफके तारकी तरह है। शररीरमें कहीं 
भी चोट लगनेसे संज्ञावाही रनायु तुरंत इसकी सुचना मप्तिप्ककों पहुँचाते हैं 
भौर हमें दर्द माल्म होने लगता है। मस्तिष्क तुरंत चेश्ावाद्दी स्‍्नाएु द्वारा 
भांदेण भेजता है। उस समय सस्तिप्कके निर्देशालुसार हम अपने अंगको 
इटा लेते हैं अथवा आक्रमण करते हैं। इस प्रकार प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूपसे 
हमारी स्नांयुमण्डली हमारे शरीरके सारे यन्त्रॉंको परिचालित करती है । 
घ्नायुके कारण ही हमारी पाकस्थली खाद्य पदार्थमों हजम करती है, अंतड़ियों 
से मल बाहर द्वोता है, मूत्रअन्थि, फुस फुस, हृदय और शरीरके सभी अवयव 
अपने अपने क़ारयेको संपादित करते हैँ। हमारी विचार धारा, यहां तककि 
घ्मरण क्रिया भी स्नायुओंकी ही करामात हैं। इसी कारण ठंडी मालिशसे 
स्नायु मण्डलीको शीतल करनेसे उसको प्रतिक्ियाके फल स्वरूप सारे शरीरकी 
स्नावु राशियाँ इस श्रकार शरीरमें उद्दिपति उत्पन्न करती हैं कि शरीरमें किसी 
भी प्रकारके रौगका रहना असम्भव हो उठता है । 


श्श्र अभिनव प्राकृविछ चिढ्रित्सा 


मा ] 
प्रत्ञ गाय ( 88 वा ) 

छमजार रोणियोंश्ों झूमी-डमी सीज बाय देते रहनेसे बहुत राम दर्द 
है। मिल बाय कर्य है रिद्वाननावा एक साफ़ करके छटे इक 
शीतल जद उर्रेकर इस जमे लिये विरझो थीरे पीरे रणकऋर पी दास 
डो दी रपणाय कहते हैं। हरयार १५ मिनट से लेकर २० मिनट तक हम 
माय को लेगा आवश्यक होता टै। आवश्थब्ता दोनेपर हमे टिनमें देतीव 
बार टिया जसडता है । इस बयरे हेनेडे समय हमेशा दोनों पर सूसे रहने 
चादिये। माय छेते समय एपड़ेसे इस प्रकार जल गिराना चादियें ताकि 
जल किसी मी दवालत्मे विदरडे हिग्के माठडो न सर्श करे।.. लिफ्रके छासे 
चमढ्रेडो इस प्रद्यार आगे सॉचडुर उसपर जछ डालना चाहिये हि जिकती 
भीतरऊ सॉसपर जल हे पढ़े ( 

सुसठ्मानेंक्रे ललिके सामनेडा यद चमझ़ बटा होता है। किसे 
जनेब्ियके नौचेरे जुड़े सुखड्ी तरद जो घमढ़ा रहता दे, उसे ही कपडे 
इफड़ेडों भिगों सिगगाऊर थार बार पीरे धीरे मुछायमियत से रगइकरडे 
मोलेनेंगे ही उनका सिर बाय लेनांहो जायगा । 

खिया कपड्ेको पानीमें भिगोकर जननेच्दियके बादरी भागक्रे दोनों तरफ 
थारे थीरे थो ढाठे। पानी डिसी भी लपरस्थामे मीतर प्रवेश न करने पते 
([+0०७७ फैपका०७--7फ७ 'ै७ए 500708 ्॑ -िंध्यो।०६, 
४२ 332। ) ख # 

जे रीगी कमजोरोके कारण विस्तरते उठ न सकते हा उन्हें छिउ बागसे 
सबसे थधिड़ लाभ होता है। इन रोगियांको दिनमें तीनबार सिज बाय सेना 
आदिय + 

किसी प्रकारके परिश्रमओे कारण झरीरके गरम द्वो जानेप्र 'सिज बआब 
जड़ी जरदों शरारडों शौतलका देता है ! आये घण्टे तद्क सिज भाथ जेलेवे 


कमजोर रोगीका इलाज १२३ 
भयानक खास रोग भी कस पड़ सकता है। हाफ, न्यूमोनिया, डिपथिरिया 
और केन्सर आदि रोगों सयंकर इवास कप्ट सिंज बायथसे घड़ी जल्दी बन्द 
हो जाता है। बीस मिनट तक सिजवाथके बाद प्रायः शोगी स्वय॑ 
सो जाता है । 

सभी प्रकारके स्नायविक रोगोंम इससे वहुत ही लाम होता है ! जिनलछोगों 
को नींद न आती हो, वे यदि दिनमें हिपवाथ लें एवं सोनेके पहले सिजबाथ 
लेकर बरामदेम सोये तो उन्हें रातमें जल्दी जगे रहनेके कप्टसे छुटकारा मिल 
सकता है। क्रोधी स्वासावक्रे मनुष्य, आसानीसे मानसिक कश्टके शिकार 
होनेवाले व्यक्ति एवं स्वभावसे ही चंचल, यदि छुछ दिनॉतक सिजबाथ लें तो 
उनका स्वभाव धीरे धीरे शांत हो जाता है। स्नायुशछू और साइटिका 
रोगमें इससे बढ़ा ही फायदा पहुंचता है। उन्माद रोगमें तो यह बहुत ही 
लाभदायक है.। मेंने सुना है कि केवल इसीके द्वारा अनेकों उन्माद रोगी 
रोगमुक्त हो गये हैं। ख्ियोंके हिस्टिप्या रोगमें भी इससे बहुत लाभ 
होता है । 

सिजवाघसे स्रियोंको सर्वाधिक छाभ पहुंचता है। प्रायः सभी स्रौरोग्ेंके 
लिये सिजवाथ की व्यवस्था को जासकतो है । 

किन्तु यदि रोमीमें हिपवाथ लेनेकी शक्ति हो, तो अलग सिजवाथ नहों 
छेनेसे भी काम चल सकता दे । क्योंकि हिपवाथर्में सिजवाथके सारे छाम 
प्राप्त होते हैं। यही कारण है कि इस ममय सिजवाथ एंथ्चीके समो देशोंसे 
उठ सा गया है एवं कई देशोंमं सिज वाथ कहनेसे भी छोग हिपवाथ सममते 
हैं। हिपवाधर्में मेरुदण्ठको डुब्रोकर बाथ लेनेसे सिज बायका सभी गुण 
चला आता दे । यदि रोगीमें हिंपवाथ लेनेकी प्मता न हो, तो उंदी 
मालिशसे सिजबाथकी अपेक्षा अधिक लाभ द्वोता है। किन्तु यदि सेगोर्मे 


हिपवाथ लेनेकी क्षमता न हो अब ठंढा मालिशके अयोगकी सुविधा या सुयोग 
संभव न द्वो तो सिजयाय देना अत्यन्त आवश्यक दे । 


रोध विकित्पाये पानी दूपरे उपयोग 


जेल-प्मे ( 006 6०प)7९8७ ) 
मतयमाअर अप रोग स्टोमया' 
साधारण विश्चत्मा ( हथात्त्वा ६08077876 ) से भाराम हो 


पर इमझा सारे इलात जहरी नहीं होता। बहुपा 
घिफ खास अगझे चिडित्सासे ही रेगी चगा हा जाता ऐ।. और करे बार 
सारे ई गज कर हेने पर विभिन्‍क अकारमे आक्रात भिन्न मिन्‍्ने शर्गे 


$ लिये कत्ग चि' आवस्यता होती है। इस्म शीतल नह" 
भथान सर्व प्रथम ह्टै 
हतेक जर््म भिगोकर एक साफ़ कपड़ेके टुकड़े फ़ैलाये रखकर यम 


* किसी एसे भायमें जछ 'ट्धीका इस्तेमाल ऋरना हा, जो पानीम डुबोया जा 
अतः हो, तो इस ३ झ विश्ेषषा शोतल जलमें दुवा रखनेसे भी जल पट्टी- 
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रोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १२५ 


विभिन्‍न रोगोमें शरीरके मिन्न भिन्न स्थलों पर इस जल पट्टौका प्रयोग हो 
सकता है। स्नायु और धमनी भादिके द्वारा वाहरके चमड़ेके साथ हमारे 
भीतरी यन्त्रोंका संयोग दे । इसी लिये अलग-अलग अयंत्रोंके रोगोंमे इस यंत्र 
'विशेषके चमढ़ेके ऊपर पट्टीका प्रयोग कर इसका असर 


 #005 ९७०७६ ) 
बढ़ाया जा सकता है । 


जोरके बुखारमें रोगीके सिर, गर्दन एवं मुख पर देर तक जर पट्टीका 
प्रयोग करनेसे ज्वर बड़ी जल्दी उतर आता है । इससे उनकी बक बक बन्द हो 
जाती है, घिरदर्द और खूनकी अधिकता कम हो जाती है तथा चढ़ी भासानौसे 
रोगीको नींद आ जाती है। ज्वर्की द्वालतर्मे इस पट्टीसे रोगीका सारा 
सिर और गद्देन ढक देना जरूरी होता है । 

बुखारके मरीजके पेटू पर आय घण्टेरी छेकर एक घण्टे तक जल पट्टीका 
इस्तेमाल करके ज्वर दो डिग्री तक कम किया जा सकता है । थुखारमें दिन- 
में तीन चार वार आध घण्टेसे लेकर एक घण्टे तक इस पट्टीका प्रयोग करमेको 
आवश्यकता होती है । ज्वर कम करनेऊ लिये पेदू पर शीतल जल पट्टीके प्रयोग 
से बढ़कर और कुछ भी उपचार नहीं है । 
डस पटुटीको चलाना आवश्यक होता है । 


खूब तेज बुखारमें भेरुदण्डके ऊपर जल पट॒टीके प्रयोगसे भी ज्वर बहुत 
कुछ कम हो जाता है। 


ज्वर्के आरम्भसे ' लेकर अन्त तक 


दस्त ( त877789) में पेट जब गरम रहे, पेडू पर भीगे गमछेकी तह 
करके पट्टीका प्रयोग किया जाये तो परिमित दस्तोंके बाद दस्त 'अपने आप 


बन्द हो जाता है किन्दु लम्बे समय तक इस पढठ्टीका इस्तेमाल करना हो 


तो हर तीन घंटे बाद पेडू पर गरम सेंक देकर फिर जछ पढटीका व्यवहार 
करना आवश्यक होता है । 


भोजनसे पहले पाकस्यली परः आधे घेण्टेके लिये जंछ पट्टीका प्रयोग क्रिया 


श्र अमिनव ग्राकृतिर चिकित्सा 


जाये, तो मन्दाम्रि और मदचि दूर दो बाते हैं। जल पटटीड़े कार वर्षरी 
चैंटी रखतेसे और भी फायदा होता दै। पुराने अजोर्ण रोग्मे इससे वर 
भात्तानीसे भूख लगने लगती दे और हाजमा शक्ति वद्ती दे । 

मुख भीर छारी भेरदण्ड के छार एड साय ही झीतत घी झा 
प्रयोग करने से नाकडी इेप्मिक मरिलिया सकुचित दो जाती हैं. और शमे 
नाकसे खत का गिरना बन्द हो जाता है ) 

इृदय की धड़कन (937.7६6602 ०6 ६06 रै8970 में देलिप्ड # 
करर दिन में दो बार आध पण्टे के लिये जलपट़ी रखने से बहुत ही फायदा 
ड्ोठा है। पहछे १५ मिनट तक पट्टी रख कर फ़िर भीरे धीरे यू महये 
जाना चाहिये ( पट्टी हटा ठैनेके बाद इस श्यान को रागडुकर खाल और 
गरम कर देवा दचित है। ऐसे बहुत से रोगी हैं. जिनके इृदय का स्पन्‍्दवत 
स्वभावतः मिनट में ज५ बार की अपेश्ञा बहुत अधिक बार द्वोता है+ 
बहुतेरे पुराने रोगियों के हृदय की धड़कन ( स्पन्दन ) बिना ज्यर के प्रति 
सिस्ट १०० से छेडर १२० तक होतो दे । ऐसे रोगियों को इस पट्टी के पयोग 
करने से कुछ दी हिना में हृदय का सल्‍दन स्वाभाविक हो जाता दे 4 छाती” 
वर पट्टी रखी से जिन्ह जाड़ा छूगने छगे उन्हें परों के नीचे गरम पानी 
की बोतल या थैली रख टेनो चादिये । 

झरीर की सभी हर की मीतरी और बादरी छुतनों ( ग्रशीभ&< 
६07) में अऊ पट्टी जादू का दाम करती है । सूजन की पदली अवत्या में 
देर बड़े जल पट्टी डा धयोग करके दो तीन घंटे के बाद बीच बोचम ५ में 
%- मिनट तक के लिए गरम सेक देनी अरूरो होती है। बूजन की गति 
और डीवाशु्ों की बाढ़ को रोकने के लिये जल पढ़टी के तरमातर और कोई 
दूसरी चोन #दीं है। 

अध्य थे जल जाने से उत्तन्न सभी अडार हे दर्द कौर हे ढा जल हट 


रोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग एुएए. 


आश्र्यजनक रुपसे दव जाते हैं। कुछ लोगों का ख्याल है कि आगसे 
ली हुईं जगह पर पानी देनेसे फफोले पढ़ जाते हैं । क्रिन्तु फफोले तभी 
ति मै जब उसपर थोड़े समय तक ही पानी दिया जाता है । 


आगसे किसी अंग विशेष के जल जानेसे उस स्थान को ठंडे पानी में 
वो रखना चाहिए। पानीमें डुबाने के साथ ही पीड़ा जाधी हो जाती हट 
पर क्रमशः कम होने लगती है। जब पीढ़ा विल्कुलन रह जाये, तब पानी 
जले अंग को हटा लेता चाहिये और उसपर दूसरी जल पढटो या कादा 
टट्टी के मोटा लेप का खूब प्रयोग करना चाहिये । इससे बारद घंटे# भीतर 
लन अच्छी हो जातो है एवं छिसी प्रकारके जलनेके घाव का चिन्ह भी 
हों रह जाता। एक समय छपरे में छची छानते हुए मेरी छोटो बहन 
' श्री साविन्नी देवी के द्वाथ पर कड़ाही के उलट जानेक्े .कारंण खोलता 
आ घी गिर पड़ा । उसने तुरंत ही जले हुए हाथकी पानीसे भरी वात्टीमे- 
वो दिया और करीब घंटे भर तक इसी प्रकार डुबोये रक्खा। इसके बाद 


व उसने हाथको बाल्टी से निकाला तो जलने का कोई भी चिन्द हाथ पर 
द्वींथा। 


यदि शरीरका वह अंश जल जाये, जिप्ते पानोमें डुबाना संभव नहीं हो 
"| उस स्थानपर शीतलछ कादा मिट्टी की आधी इंच को तह छाप देनेसे 
लें मिगाने का ही लाभ होता है । मिट्टी ज्योही गर: 
दल डालना चाहिये । 


यदि कपड़ेमें आग लगकर सारा शरीर जल जाये तो 
5 जाकर गले भर पानीमें डुवोये रखना चाहिये। गांव 
दी या तालाबमें शरीर को डुबो सकते हैं । 
ससे भी अधिक समय तक पानी में रहा जा 


तुरंत रोगी को हौजमें 
के लोग इस अवृष्यामें 

आवश्यकतानुसार एक दिन या 
सकता है । किन्तु इस बात फा 


म हो जाए जुरंत है 
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श्श्द अभिनव आहृतिक चिढ़ित्सा 


विशेप ध्यात रहना चाहिये कि दोनों छथे बातो में डूबे रहें। इससे मतों विगा 
झनेका डर नहीं रहता और जल्नेसे शलु भी नहीं होगी। 
जाजइल संसारमें सभी जगद़ घाव पर॒ जल पटूढीका अयोय ढ्रिया जाता 
है। थ्राव पर बडेज, प्ास्टर या मलइम लादिका प्रयोग कर अब उठ स्थान” 
को नासक्रत नएीं करते। आ'्ये दिन कट स्थानड्े भावड़ों सुखावैक लिये 
बहुष्त शीतल जछू पउट्ीका प्रयोग दिया जाता दे! टसते कटा हुआ बड़मी 
चढ़ा घाव भी बड़ी जदी सूख जाता है । 


जल पटूटीऊे इस्तेमाल्से कुचठे था पांचे स्थान पर भी शहत फ्रायद्ञ द्वोता 
'है। नरेच्र नाथ विख्ास नामझ एड जलोदर विलेश बालक किसी छोपे- 
खानेमें नौकरी करता था । एक दिए मझोन बछाठे समय अधावधानीसे उसकी 
दो भद्ुव्या पिच गयी। दोनों अयुल्योंके दानो नाखून उसी समय फट गये 
थौर उनसे यून गिरने लगा । असक्ले डिसी सज्जनने उसे पकड़ एक मिरपि 
लेटेड सरीरिटे मियोकर एक कपड़ेंश्े दोनों छयण्योकों बाँध दिया और उसे 
सावभान कर दिया कि इस पर पानी न लगने पाये। डिन्त इससे उसका दरें 
घटा मी बक्रि दरे कमदाः बड़ने लगा तब स॒ुमी हुई बत्तीडी तरह सुंद झिये 
चद् मेरे पाक्ष आया। मैंने फौरन कपह़ेको सलोल्कर पानीडछा एड कटोरेगें उसके 
डायक्ो डुबो दिया ) उतके द्वायमें थो असझ पीड़ा हो रही भी वह वारीमें 
डगते दबाने ही आधी हो गयी ) इस प्रद्यार तीन घटे तक वह हाथ पानी में 
डुबाये रह। । दें श्रापः नहीं सा रद गया । तय एक भींगा कपड़ा उसपर छपेट 
दिया गया गौर उसे दिदायत कर दो गयी की वह उस्ते इमेशा पानी से तर 
रक्‍्छे । दो दिनों तह टसने इस अ्रद्मार उत्ते पादरी से तर रखा। इधर दो 
दिलमें दी उमझा भइ घाव वि'कुछ अच्छा हो गया और नाप्तों के मो 7 

जने की समावत्रा थी कद भी यवा समान ठीक धनी रही 
+ बोतल जबके प्रयोग से चोटया कटने था जलवे सम्बन्धी सभी पड्ार 
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के दई दूर हो जाते हैं। यदि जल पट्टी देने के वाद भी दर्द बना रहे, तब 
समभना चाहिये, पानी काफी ठंडा नहीं रहा है । तब और भी अधिक शीतल 
जल देने से ददे निश्चय दी कम हो जायेगा ६ 

किन्तु शोतल जछ पढ़ी से यथेप्ट लाभ पहुंचने पर भी इसे भविष्छिन्न 
रूपसे बहुत अधिक समय तक प्रयोगमें नहीं लाना चाहिये। इससे खूनका 
दौरा बन्द होता है एवं उस स्थान पर एक प्रकार का अवसाद (69])"88807) ) 
आता है । इस बात को याद रखना चाहिये कि रक्त ही सभी रोगोंको दूर 
करता है। इस लिये किसी भी स्थान विशेष पर लम्बे समय के लिये यदि 
जल पट्टी का प्रयोग चलाना हो तो कमसे कम दिन में त्तीन धार इस स्थान को 


५से १० सिं० के लिये 
गरम सेंक देना बहुत 
आवश्यक है.। सेंक देनेके 
बाद किर शीतल पट्टी फा 
प्रयोग करना चाहिये । 
पहली अवध्यार्मे शीतलजल 
जल पट्टी ( 000 ०००७7०४8 ) पट्टी को बार बार बदलते 
रहना जरूरी है। इसके वाद जब दर्दे कम हो जाये तब २० से ३० प्ति० के 
[बाद पट्टी बदलते रहने से सर्वाधिक छाभ होता है. । 


[ २ ] 
ग्र्स संक ( ऋ077090980707 ) 


शरीर के किसी भी खास स्थान पर गरमी पहुंचाने की क्रिया को सेक 
ऋहते है। प्राकृतिक चिकित्सा अणाली में यह सबसे अधिक जनप्रिय णौर 
सर्वाधिक प्रचलित व्यवस्था है। साधारणतया कम्बलके डुकढ़े, तह किये हुए 
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ने, अमावमें हुई या तौडिये आदि हारा सेक दिया जाता टै।. हो 
को खौलते हुए पानी में डबोहर एक तौठिये के भीतर रखना दोता है। हि 
जौडियको दोनो तरफ पकड़ कर विना कष्ट के निवोड़ कर रोगी के तेके है 
स्थान पर अयोग डिया जाता है । जख टद्य न होने पावे इसतिये ओ दो 
रखना चाहिये । मा; 

मेक देने समय चमड़े पर दी न सेंड देकर शरीर के जित स्थान किरण 
सेछ देहा दो उस स्थान पर एक सूखे प्रशनेछ के कपड़े या तौहिये भे 
रस कर उसके ऊपर सेक देना चाहिये। ऐसा करने से अष्कान्त शातिर 
कापी देर तक उत्ताप पहुबता रहता है। सेंक का उत्तप जिसमें बार ब्र 
होते पात्रे इसठिये परम फ्लानेंल को द्वाटीर पर रखने के हा 
दी साप उस्ते कम्बठ या ऊती अलबान से दवा देला चारदिगे। 
सुसा करने से सेंक का उत्ताप प्राय पाँच मिनट तक रहता है और सैंक ड़ 
स्थान के चारों ओर छे ढके रहने के कारथ यह आश्चिक प्टीमगथ का भी है। 
करता है। यरि काफी देर तद़ सेकरे डताप को बनाये रसना भाइशरई दी 
तो मैंकने बाठे फलानेलके अन्दर एक गरम पानी की बोतल था गरम जठ वी 
बरी ” 900 7७४७८ 998 ) रखकर उसे कम्बछ से देवा दें।. डुठ रर्मा 
तऊ मेंक देने के बाद जब इर्तत्में रखे पानी का उत्ताप कुछ कम दो जाये तई 
फलानेछ के अन्दर दुछ अधिक पानी रदने देकर सेंकता चादिये। एसा क्र 
से यद् दुछ अधिक समय तक गरम रहेगा! सेंकने छा उताप जब कम हो 
जाये तो पाने क्रो देदाकर तुरत एक दूसरे गरम जल में भीरो पलानिल की. 
उस यान पर रखना चाहिये। . इत अकार एक सैंकके फ्लानेल को हटाने कै 
दूसरे से उस स्थान को क्रमश टकते जाना चाहिये । 

तेज दर्द को जदी से दूर करने के लिये सेंक से बढ़कर और भी ढोई 
चीज है, इसमें सन्देद है। साधारणतया दर्द का सुपान मितना हो दसहें 
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आठ या दस गुने स्थान पर चारों ओर सेक देना चाहिये । तभी सेक से समुचित 
लाभ होता है । 

: शरीर के सध्य सागमें यदि कहीं सेक देना हो तो इस बातका पहले द्वी से 
ध्यान रहना चाहिये कि हाथ या पाँव ठंडे न हो एवं रोगी के सिरमें खूत का अधिक 
तेज दौरा न हो । सिरमे रक्त की अधिकता रहने पर रोगीके सिरको अच्छी 
तरह से घोलेना चाहिये और एक भीगी तौलिये से सिर को अच्छी तरह लपेट 
कर फिर सेंक लेना चाहिये । हाथ पांव यदि ठंडे हो तो उन्हें गरम कर लेना 
आवश्यक है । 

यदि किसी पुराने रोग के लिये सेक लेने की आवश्यकता हो तो सकने के 
स्थान पर कुछ तेल या घी की अच्छी तरह मालिश कर लेनी चाहिये । फिर 
सेंक इस प्रद्वार देना चाहिये कि रोगी का शरीर जलने न पवि। यदि फ्लानिल 
खूब अच्छी तरह से निचोड़ लिया जाये, तथा सेंक के स्थान पर पुराना घी 
अथवा तेल मल लिया जाये तो सेंक से जलने की संभावना नहीं रहती । 
फोड़ा या घाव भादि में तेल घी की मालिश नहीं करनी चाहिये। 

केवल उत्ताप देने मात्र से ही सेंक नहीं हो जाता | सेकके वाद उस स्थान 
विशेष की एक तौलिये से जो खूब ठंडे पानी में डबों कर अच्छी तरह निचोढ़ 
ली गयी हो, ३० से ७० सेकेंड तक अच्छी तरह पोंछ कर शीतल कर झेना 
चाहिये । किर सुखे फ्लानेल आदिसे अच्छी तरह ढक कर उसे गरम कर लेना 
उचित है । यदि ऐसा नहीं किया जोयेगा तो सेंक से लाभ के स्थान पर हानि 
हो अधिक होने की संभावना है । 

तेन दर्द की किसी किसी अवस्था में काफ़ी देर तक सेंक देने की आव- 
_इयकता पढ़ती है। इस अवस्था में भी आधे आधे घण्टे पर खूब ठंडे पानी 


में मिगोई तथा अच्छी तरह निचोड़ी एक तौलिये से एक से दो मिनट तक 
सेंक के स्थान को पोँछ कर फिर सेंक देना चाहिये । 


१३२ अमिनव श्राइ्वतिक विकित्सा 


ऐंड के बाद यदि रोगी को पश्चोता भा बाये, तो एड दौंटियेडों धावाका 
शुशार साधारण श्रयया टंटे गो में दुबो कर रोगी के यारे घरीर रो जदी मे 
बंछ ढालना चाहिये । एस के बाद योषी देर के लिये झम्बल से दड़ कर चगो 
के ताप को फिर वापिस कर ऐैना जहरी दै। बहि र्पर बाप देतों सम 
ने हो तो यूसी तौल्यि से पद्दीडा भवइव पं ठेना चादिये। 

सेंड के प्रयोग के साथ दी साथ रोगोड़ों काफ़ी पवीगा किके ते सै 
शीघ्र बाद कर देश च दिये क्योंडि अपिड पवीगा निझलने से रोगी कॉजिर 
दो समझता दै। तर भावश्थक होने पर सेंक के बदले गे पानी में भीगे कपड़े से 
उस स्थान को पोए डालना चादिये । 

सैंक के बाद मदि ठप श्यन पर एक भीया कपड़ा रण कर ठसे फिर ए४ 
फ़्लनेठ के दुकड़ें से ढक कर बाँध दिया जाते तो मैंड की उपक्ाधिता रा 
णातो दै और इस का यद फल अधिड समय तड़ रहता है । यहि मो सूंर 
दी द्वाल्त में सेंड देगा हो जे न्यूमोनिया, प्ूरिती या बिसपे रोग ( 05877 
02७) ठो रेंढ के बद इस तरदकों पट्टी के प्रयोग छे विशेष हमे 
द्वोता दै । 
सेंक का प्रधान शुण मंदी है. हि नम गमीं. 008% 047) भी 
छातदी तथा निरिवत रुपसे ददे को कम कर देता है। दर्द मिझ्ने के लिये से # 
की खूब गर्म ( १४०* से १६०* डिग्री ) द्वोना अचश्यक है । 

पाकश्थली को सभी प्रढार के दर में सैंकना बहुत र्मभ दायक होता है! 
इसी कारण चौथी पजरी छे लेकर भ्रामि तक और दोनों और छी पंजरिओँ 
के द्वाडढ़ तक को सेंउना आवस्यद्न दोता दे । 

अजीण ते>9[72959) रोगर्मं भौजन के बाद एक घम्टे से लगातार 
दो धन्दे तक पाकस्थली पर गरम पादी की बैली (800 ऋष्ाह्य एश8) 
रखने से सडुचित रक्त भ्वराद की नालिया फैल जाती हैं तथा छापी संतरे 
पाचक रस निकलता है । इससे पाचन किया की शक्ति भी बढ़ नाती है। 
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कमर के बात और साइटिका के दर्द में यदि खूब गर्म सेकका प्रयोग किया 
जाये तो दई आइचग जनक रीति से गायब दो जाता है | पेशि बात तथा संधि 
बातका दई भी और किसी उपाय की अपेक्षा सेक से जल्दी आराम दोता है । 
सेक देते समय दर्द के स्थान तक ऊपर तथा नीचे की ओर कई इंच अधिक 
स्थान तक सेक देना चाहिये। जरूरत के मुताबिक यह सेक दिनमें कई बार 
दिया जा सच्चता है । 

पित्त-प री, मूत्र-पथरी और लिवर के दर्द आदि पुराने दर्दों' में भी सेंक 
बहुत गुणकारी है। किन्तु सेंक काफी अधिक मात्रामें होना चाहिये और 
सेंक के बाद उस स्थान पर जल पट्टी का प्रयोग कर उसे पलानेल से ढक कर 
बाँध देना चाहिये । 

गल गन्थि ( $0787॥ ), गल नाली (07975) अथवा स्वर यन्त्र 
()07ए75) के सुजन में सेक से भीतरी भागका खून चमढ़ें में खिच आता 
है, फल स्वरूप इससे बहुत द्वी फायदा होता है। इन रोगों में १५ से २० 
मिं० तक तेंक देकर फिर एकसे दो घंटे तक गलेके चारों ओर एक 
भीगा कपड़ा लपेट कर फिर इसे ऊनी कपड़े से ढक देना चाहिये तथा इसके 
गरम होते ही बार बार बदलते जाना चाहिये । 

काम दर्द में यह अत्यन्त लाभ दायक हे, रिन्‍्तु इसमें मुख की ओर, सेंक 
देना चाहिये। नहीं तो दरई घढ़ सकता है । 

फोड़े भौर फून्सियोंकी प्रथम अवस्थामें दिन में दो बार दस दस मिनट के 


लिये रोमीके सहे जाने लायक गरम सेक दनेके बाद आधे घंटे के लिये शीतल 
पट्टो का प्रयोग करना चाहिये । 


इनके अलछाव बहुत से रोगों में सेक का प्रयोग किया जा सकता है। 


किन्तु कितने रोगों में सेक से छाम होता है, उतकी सूची देना एक प्रकार से 
असम्सवसा है । 


श्ब्ष् अमिनव ध्राकृतिक चिकित्सा 


(३) 
सर॒प्र ठंढी पट्टी ( १0७ 507858 ००छा[058 ) 
अंग विश्येपने दूषित पदाये हो निदाछ फेंडने के छिये पर्ययक्रमते र 
और टंदे जठ क प्रयोग से भपिछ मुक्ेद दूसरे और झोर चीत कीं । 
दिसी अंग विशेष पर जब गरम सेंड दिया जता है, टस समय टस आई 
गाली की सुझातियून्म नलियां पल जती हैं। पर्योहि पवारएण 
विस्तार उक्तप दा शुष है।. उन झाय्ों से उस खमद रक्त खूर पवा: 
होने छगदा है । इस अ्रकार जब रक्त आता है, तर वर्ड दवारीर गठन 
लिये नये भसाझ्ा तथा जोवाणुभोडि साथयुद्ध करनेडे लिये नये छेत रण्काः 
हो भो ले भाता दे । फ़र उच्च अग विश्ेप पर शौतल जल के प्रयेग 
है, रोगो की रक्त वह्मा अणाली सकुचित होती है. और रक्त उस सवा 
से निकल भागता है। उस निप्कासत की अवस्यामें रक्त अफ़ो साथ 
थाकान्त हवान के दूधित ओर विषाक्त पदाये खो. भी हिये चला जता । 
और घरोर के विभिन्‍न मारीबों से उन्ह तिमछ फ्रैकता है। इस हा 
झप को ए४ वर शीतछ और एक बार गम करने से उत्त अगमें गढ़ एंः 
भकार के पम्प का काम करता है। इसी कारण दूपित अग थोड़े दी से 
में विकार रद्ित हो जाता है । 
जब रिसी आाक्त अग पर बारी बारी मे गरम सँड और तल पढ़ी 
को अयोग किया जाता है तत्॒ उसे यरम ढड्य पट्टी ( 89 4 ६8६०॥४९ 
00फ.728$ ) कहते हैं। यरम और शीतल पट्टी के उत्ताप मैं ढापी 
अतर रइना चाहिये। प्रावो जितना ही गरम और ठडा होगा लाभ भी उतना 
दी सधिक होगा । तेज उत्ताप पर खूब उड़े पानी का प्रशेग करते से उस 
स्थान पर कोई मो झोटाणु बचा नहीं रह सकता। इडिन्‍्तु परी इतना 
गये भी न रहे कि शरीर जल जाये / गरम पानी के धयोग के समात 
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होते ही फोरन खूब ठंडे पानी का वच्यवदार आवश्यक है। लाभ तभी 
हो सकता दे । 


साधारणतया २ से ५ मिन्‍्ठ तक गरम सेक चलाने के बाद तुरत दी 
उसी क्रम उतने ही समय तऋ के लिपे शीतल पट्टी का प्रयोग द्वाना 
चाहिये। अवस्था विशेष में अपेक्षाकुत कम समय के छिये भी गरम पसेंकका 
अयोग किया जा सकता है । पर गरम और ठंडा प्रयोग प्रायः समान समय 
के लिये होता है । ढिन्‍्तु उत्ताव के प्रयोग का जिस अकार निर्दिष्ट समय है, 
छेंडे प्रयोग के लिये उस प्रकार निर्धिप्य सम्रय नहीं। जिस स्थान पर' 
उत्ताप का प्रयोग किया गया है उस स्थान विशेष को अच्छी तरह ठंडा कर 
छेने ही से काम चल जाता है-। इसी क्ारण घरीर के अल्न्त ठंडा रहनेपर 
था जाड़े के मौसम में गर्म सेंक से काफी कम समय में ही यथवेप्ट शीतलता 
जा जाती है । किन्तु ठंटे गम्छे आदि के हटाने के पदकछे इस बात का 
ध्यान रहना, चादिये कि वह स्थान यथेप्ट रूपसे ठंडा हो गया है या नहीं । 

जब शरीर का कोई अंश पक जाये और उक्त स्थांन पर मवाद आने 
कहो अवस्था पेदा हो जाय, तब गर्म और शीतल पट्टी का प्रयोग से दर्द और 
सूजन दोनों द्वी नप्ट हो जाते हैं. । 

चय्ग्राक्षत ( 960 ४०१७ ) उत्तन्न हीने को अवस्था होनेपर 
गरम टंडी पट्टी के प्रयोग से यह प्रायः हमेशा द्वी दब जाता है अथवा उत्पन्न 
होने पर भी शीघ्र अच्छा हो जाता है । शा्याक्षत और फोड़ा आदि पर 
शस्म ठडा प्रयोग के बाद और ठंडा न देकर घंटे भर के लियि बड़ी और 
पूरी मिट्टी की पोल्टिश बान्धने से बहुत लाभ होता है । 


जो अंग सुन्‍न हो गये हाँ, उनपर इसका प्रयोग बहुत ही छाभ- 
कारी है। 


पुराने धाव में इससे जादू जेसा फल मिलता है। पुराने घावपर दिन 


श्३ई अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


में दो वार गरम ठग्डा देकर दिन भर के अन्दर कई वार एड पन्‍्टे के हि 
उबालो हुई मिट्टी ढी उडी पुलटिम देने पर कुछ दी दिनों में घाव अच्छा दो बेर 
है। गोपी किशनजी कह कर दारसन रोड पर रहनेवाड़े एड सजते रे 
सालमे दाहिने पैर में घुटने के ऊपर एक घाद से भोगते रहे थे । पत्र ३ 
छुटने पर फैल गया था।. धाव कभी कमी मर रहता था या फ़िर कमी के 
नये रोग का आकार धारण कर उन्हे अत्यग्त तकलीफ देता था। ही 
लिये वे हर तरद को विह्त्सा करा लुऊे ये परन्तु सब बेकार गाया था। मेने 
में विक़ित्साड्रे ल्यरे व मेरे पास आये। मैंने पहले उसके शरीर ई 
साधारण चिकित्सा किश । इसलिये उन्‍्ह डूस स्टीमदाय आए दिया गया । 
उसके बाद मिट्टी की पुल्टेस के साथ साथ उनके घाव पर हित सें दो गा 
यरम ठण्डा दिया गया। इस तरद की चिढित्सा से दो महीनों के अल 
ही भरदर उनका घाव बिलकुल शकछा दो गया । 

छाती या पेडुके शोप एव पुरानी '्वस्सीम यह खासड़र क्रयदेमस 
हेता है । 

अप्रीम भयवा लन्‍्य किसी विपके खा छेने से जब रोगो के नाड़ी की 
सन्‍दन और ध्वास य्स्वास की सल्य बहुत कम हो जाती है। तब मेरे 
पर गरम-ठदी पट्टी के प्रयोव छे तुरत नाड़ी स्वाभाविक यति से चलने छाती 
है। शरात्र पीकर बेहोश होने पर अथवा जदराछे गैस के कारण बेहोश दोनेपर 
इनसे मत छाभ होता है। पावी मे इब्रे हुए रोगी पर भी इसका अगेग 
साश'तीत फ्छ यदान करता है। इस अदस्पामें साधारणतया २० 
सेकेण्ड तेक गरम पानी में भीगे एक कानेठ के दूकड़े से मेस्दण्ड को पॉछ 
कर फ़िर तुरत उतने ही समय तक के लिये ठ8 पानी में मिगेये हुए कपड़े 
से मेरइग्ड पछ लेना चाहिये । इसका अचस्यकता अनुदार दव से पद 
मिनट तक बारी वारो से ध्योग किया जा सभ्ता है । 
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कमजोर हृदयको मजबूत करने में मेहदण्ड पर गरम और शीतल प्रयोग 
मंत्र-शक्ति की तरह काम करता है । हमारे हृदय का स्पन्दन जब अतिमिन्ट 
७ से बहुत कम हो जाये, तब ऊपरी मेरुइण्डपर दो म्ि० तक सेंक देनेके वाद 
दे मि० तक ठंडा प्रयोग करके १४ मि० से लेकर २९ सि० तक टठंढा-गरमः 
अयोग करने से कई दिनों के भीतर ही हृदय की धड़कन बढ़कर समान 
अवस्था में आ जाती है। असल में जल चिकित्सा को विभिन्‍न पद्धति. 
द्वारा हुदय के भिन्‍न भिन्‍न रोगों ने इतनी जल्दी और निर्दोप भाव से 
आरोग्य छाभ होता है कि किसी भी प्रकार की दवाई से इतनी जल्दी तथा 
इतने निर्दोष रूपसे नहों किया जा सकता । 


लिवर था छीदा (पिलद्दी ) के बढ़ने पर बड़े हुए अंग पर यदि आधे 
घंटे के लिये शीतल और गर्म प्रयोग किया जाये तो कुछ द्वी दिनों में वे कमः 
होकर स्वाभाविक रूप में हो जाते हैं। इसके साथ ही साथ सारे शरीर की 
भी चिकित्सा करणी अत्यन्त आवश्यक है। मुशिदावाद जिलेका' 
जगन्नाथ विश्वास मामका एक युवक पुरानी मलेरिया और बिलही बढ़ने से 
बहुत दिनों से कप्ट पा रहा था । उसकी पिलही बढ़ते बढ़ते प्रायः सारे 
पेड़को ढक लो थी। स्थानीय चिकित्सा से ठुछ छाभ न देख कर वह 
कलकत्ते दवा कराने आया। यहां भी काफी दिनों तक चिकित्सा चलती' 
रही किन्तु इससे उसको कुछ भी लाभ नहीं हुआ। तब उसने सोचा किः 
देश पर द्वी चलकर मरें । इसी समय उसके बहनोई एक बार अन्तिम 
ञ्षेप्ठा के लिये उसे मेरे पास छे आये । मेंने उसकी हीद्वा पर श्रति दिन 
गरम और शीतल प्रयोग की व्यवस्था को और साथ ही साथ 
पाँच छः मिनट के लिये प्टीमबाथ देकर द्विप बाथ के वाद स्नान 
करने को कहा। कभी कभी बोच बीच में भीगो चादर का लपेट: 
भी ढेता। इस चिकित्सा के तीब सप्ताद के भीतर ही, उसकी पिलही छोटी: 


ई्‌ेट अभिनव आकृतिक चिकित्सा. « 


दो गयी और डेढ़ महीने के भीतर दी बद यर आई अन्याल्य उप्यों मे 
बिउुरू छुटकारा पा गया | 
ज्विर बहने पर भी हमेशा छ सात टिनों तड उड़े ऊपर गए 
शीतल प्रय'ग करने ही से ल्विर स्शमावि आकार दो जाता है। चौर उससे 
दरई यह पह दो गया हो तो धीरे घोरे अपनी अप गायब ढ्ढी जता हैं! 
टिव्मा भत्नन्त इठिन बिमारी है। प्रचलित चिडित्साओं से यह भें 
होना नही चाइता है । लेडिन सम्पूर्ण झरीर की विश्चित्सा के साथ ही सथ 
डिडमर के उपर गरम ठदा देने पर सत्यस्य कठिन डरिउमर भी धरे भीरे 
खत्म दी जाता है।  रामेख़र नी तिवारी कहकर बढ़े बाजार का एक वर्क 
सात सवा मे पट के टिउमर गेय हैं भोग रहे ये ! दशक दोनों अत मैं 
और पेटके वक्ष मिन्न स्पानोमें अवगियती टिव्मर हो गये से। उन टिइ्लॉि 
चमड़े से उनडी आतोके रास्ते धीरे घीरे बन्द होने जा रहे थे और द्वालत गश 
केक पथ मई थी कि स्वाभावित्र दौर से मततत्याय करना उसके टिये मम 
हो गया था। दर तरइ की विडित्सा कराने के बाद वे मेरे यहा आये यें। 
मैंने देखा हि उनझा हार्ट मौ बहुत सराव है । द्वा्टंडो कमजोरिके देजदरे अगी 
कभी हाथ पैर रूज जाता था। और दूसरे रोगियों जैसा मैने उते डूछ; स्टीम 
बाय, गीली चादर की उपेट, फुटवाय, हिप बाय और सन गाव आदे के सार्य 
उसके पेट पर रोजाना दो बार गरम ठढा देये की व्यवस्या दो । इस चिंदित्य' 
से उनके डिउम्र सब धीरे थीरे छोटे होते गये और रिर पूरी दरद हें गोद 
दौगये | विस्तस। के बाद उन्होंने एक बार एक्सरे कराया फिर इस भेर 
से नि>न्चिन्त दे" गये। 
कभी कप्ती शरीर के विनिस्त सागों पर पाच से दस मिन्‍्द्र के टियें 
गरम सेंक देकर २० से ४० सेडेम्ड तडइ उडी पटूटी का प्रमोग कमा 
चादिये । इसे तफ-बहुछ गरम ठंडी पट्टी (78एएॉऑआएड ट्ग््25छ) 
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कहते हैं। आवश्यक होनेपर एक ही समय फई बार श्सका प्रयोग किया जा 
सकता है । 

सभी प्रकार के स्नायत्रिक शल एवं दद 
चटटी के प्रयोग से अत्यन्त छाभ द्ोता है । यदि 
(१908))098007) भी हो, तब ते त्ताप-बहुल गरम ठडी पट्टी का प्रयोग 
करना ही चाहिये । 


में तापन्‍चहल गरम-ठंडी 
दद के साथ साथ सजन 


तेज साइटिका, पाकस्‍्थली की सृजन ( 89560098 ,, स्नायु प्रदाद 
4 0९७०४8 ) एवं आंख और दांत के दर्द में यद चहुत दी लासदायक है । 

बुखार के मरीज को शीत और कँपकँपी की द्वी अवध्या में यदि मेरुदण्ड 
भौर पेदू पर इस पट्टी का प्रयोग किया जाये तो जाड़ा और वँपकेँपी बन्द 
हो जाती है और प्रायः पसीना देकर रोगी का ज्यर उत्तर जाता दे 

लिवर पर इस पट्टी के प्रयोग से पित्त अधिक निकलने लगता है। इसी 
कारण कब्जियत में यह विद्येप लाभदायक है। इस पट्टी के प्रयोग से शिवर 
के विप-नाश आदि सभी प्रकार के काम करने की क्षमता बढ़ जाती है' । 

पेड ' &9007767 ) पर इसके प्रयोग से अंतड़ियों की परिपाक और, 
मल निकाल फेँचने की ताकत और क्रोमयन्त्र / 7४0707808 ) तथा 
कीहा की काम करने की शक्ति काफी मात्रा में बढ़ जाती है। इसी कारण 
दरीर को दोपरहित करने के साथ साथ सभी पुगने मरीजों के लिवर 


और पेड़ पर कमसे कम एक सप्ताह उत्ताप बहुल गरम-ठंडी पट्टी का प्रयोग 
करना कर्ततब्य है । 


बहुत चार पेड पर इस पट्टी के प्रयोग करने के थोड़ी देर बाद मलका वेग 
होता है तथा रोगीका पेट खूब साफ हो जाता है । 


आमादय ( आँव पड़ने पर ) में 


यह पट्टी बहुत द्वी फायदा पहुंचाती 
हऔै। पेड्पर थोड़ी देर के 


ताप-बहुल गरम टंडी पट्टी का अ्योग करने 


१४० अभिनव प्राकृतिक विकित्सा 


के बाद तापजनक (68098. बकउ0णाशाा्। 0०फएा/88 ) 
के इस्तेम्नाह से भारी ले भारी कपदापक आँव भी पड़ी आमानी से हृमसार 
दो ता हैं। बालीधज के श्रीयुत यतीश चाह बद़ोपाध्याय के एक पुत्र की 
बेसिटी डिस्तेट्री हुई थी। मेने 3सहू पेड़पर दिन में दीन बार ढता 
बहुए गरम शातल्ल पट्टी हा अयोग करके दिर बार बार बदलते हुए भीगी 
कमर पट्टी का प्रपोण करने का कहा । इस प्रयोग से तीन दिन में दो उ्की 
भ्र5 खाभाविक हो गया और ज्वर्‌ रुक गया। 

शरीर के विभिच भदपवों पर गरम ठड्यो पट्टी के अयोग मे जो एक 
ग्राप्त होता है. भाकान्त भग पर गरम और झीतः पानी की घार गिराने से मी 
वही फड होता है। शरीर का कोई जोड़ (समित्यतठ) कहां हेनेः 
कित्ती माशवैशी के पाषात अस्त द्ोने (॥ घा28९फो87 एड0गं/ 29 
रक्त बत्थतता के कारण किती आग विशेष में घूपन आ जाने बात शेर के 
फ़ठ स्वहप हिसी अगके कड़ा हो जाने परों के पुराने घाव एवं चमहें कै मोर्ट 
ह्षानके साथ किसो कष्ठ कारक चमरोग के उसन्न दोने और मढु ज्यर भादि 

स्याभत के निवारण के जिये हसका अयोग करने से आंध्वरयेजनक फल पाया 

जा सकता है। 

यि सभव दो ता भाकान्त अग को बारी मारी से गरम एवं झीवल गे? 
पे हुब रखने से भी बढ़ा लाभ द्वाता दै । 

सह के अन्दर के सभी रोगों # गरम और शीतल जक है बारी बाऐ 
कुछ करने से भी बहुत फायदा पहुँचता है। दांव दद भतड़ की सुन 
तथा मुंह के घव आदि मे इससे जाइवर्यननक लाभ होता है। इन पैमी 
रोगोम इस्वार दी तीन मिनट के छिये मुँइर्म गएम जब रखघ्र फ्रिए छाने ही 
समय के लिये 5डा पानी रखना चादिये ! इती प्छ/र एड समग्र तौन तीच 
आर और पद द्वाम को इस अकार कचा करना आहिए । दाँत और सेंदके 


रोग चिकित्सासें पानीके दूसरे उपयोग (४९२९ 


स्वास्थ्य को बढ़ाने में भी यह एक अत्युत्तम उपाय है। सारे शरीर 


चिकित्सा के साथ साथ यदि यरम और शीतल पानी का युद्धा किया जाये ते 
'पायरिया रोग भी आराम हो सकता है । 


[४) 
छाती की लपेट ( 0॥680 9००: ) 


जल पट्टी को जब बिना किप्ती प्रकार से ढक्रकर बार बार बदलते रहते 
हैं तब उसे जल पट्टी था ठंटे पानी फी पट्टी (०0॥0 ०070]77085) कहते 
हैँ। और इसी को यदि पलानेल के ठुकड़ें से ढक कर काफी देर तक रहने 
दिया जाये तो इप्ते तापजनक पट्टी (॥९8&0778 ००॥)])7/'९5७ ) कहते हैं | 
किसी स्थान विशेष को ठंठा करना हो शीतल पट्टी के प्रयोग का 
उद्देश्य होता है। किन्तु इस पट्टी के प्रयोग का उद्देश्य होता है पट्टी के 
भीतर ताप का संचार करना । इस ताप के संचार होने ही से लाभ द्वोता है, 
अन्यथा सब बेकार जाता है । ५ 
स्थानीय लपेट में भिंगे कपड़े को एक से थभाठ तह तक 
प्रभोग करते हैँ। इसमें ताप संचित करने के लिये जितने गरम 
कपड़े की आवश्यकता हो, केवल उतने ही गरम कपड़े का 
व्यवहार करना चाहिए। इसी कारण शारीर को उत्तप्त अवस्था में 
या गर्मी के दिनों में पतले' पलानेल के केवछ दो तीन तहका द्वी ऊपर से 
प्रयोग करना चाहिये । पर शरीर की शीतल अवृ्था, या जाड़े के दिलों में 
खुब अच्छी तरह ऊपर से पलानेल को लपेटने की आवश्यकता पढ़ती है। 
सभी प्रकार के पेक ( लपेट ) ,तापजनक पट्टी के ही विभिन्न रूप होते 

हुँ. । जब इसका प्रयोग समूचे शरीर पर किया जता है, तब इसे भीगी 
चादर का पैक कहते हैं। और जब इसे पेडू, गला, छाती भादि स्थानों पर 


श्षर अमिनव प्राइृठिक चिकित्सा 


टमझी छोड़ा झरढे प्रयोग करते दें टर पदान मेइ के अहार हा 
म'गी रमर पी, सलेचे पड़ी ( 7००६ एवटा, ) और छवी को ही 
८४६४४ ए26),) भाहि १दते हैं 4 इन सभी लोपेथों में छतीऋ तौद खहुत 
टमद'यत् दै। 

आ'ठ से ठेकर कर ग बह इस के एंड स्फवे झुपढ़ें के उछ्क 
छेडर उसे मिगोदर फिर हिचोड़ ऋर और इसहें डरा गले से टेंडर 
जान लड़ हुपर के सथूवे शरीर के बिना बोद को गर्की की ताद शवेट बसे 
एफ समूचे अख्न से अच्छी टरद इसे टरू छेन ग्रे ही इस लपेटका टैना द्डो 
जता है। पहले भीग कपड़े को छतों पर बयों ओर रखकर रे डे पथ 
मे पाठ शो टकते हुए दाहित हाथ के नीचे नोचे छादी पर हणा चादिए! 
किए दक् कप झो' बयें द्वाय के ने-के, पीठ, दादियी रखन तया दाल छाती 
के उपर मैं न्‍ामिवहर तन्‍कर समाप्त करना आईये । इससे बाद रइ डिया हुआ 
और लपेड्ा ( 7णॉं2ते ) हुवा एड गरम कपड़ों का अल्बान ठेडर ढीड 
दी प्रकर भीय कपड के ऊपर ल्पेट देना बादये । यदि सरीर शिशिप्र गत 
न दा ता एक के बच दूसरा भवन भी ल्पेटा जा सइता है । अखन की 
अन्दिम ट्वेस्मा कये के ऊपर स धुमा कर छाठी के पासड काइ में अच्छी 
तर खाँच झर घुसेड़ देता चाहिये। एसा करने से यई करतवेची वाद अ' 
तरइ अय डता है । 

सापरणतया भौगे कपड़ें स पनी विच्छछ निर्चोइ कर छाती पर टेट 
दा व्यवहार करना चादिये + पर रापो को यदि घुलार हो ते काड़े में बच 
सा जल रहने देना चाहिये। हिन्तु इस बध्य की मी सवध'नों रइनी चाहिये हि 
बनी इतना सविओे॑ बहों जाय दि ऊपर का अछन भीग जाय। रोगी यदि 
बूद्य, बचच' था कमतर हो अपनता उसका चमड़ा टड्य रहता हो, तब इन काडो 
को खूब अच्छी तरइ नि्ेढ़ कर ही प्रयोग करना चाईये? ल्पेट दे अयोग के 


९ कक, 


रोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोगे । 


इस बात का ध्यान रखना जहरी है कि चमढ़ा गरम है या नहीं। 
न दो तो पांच से आठ मिनट तक एक गरम पानी को बोतल था गरम पानीका 
थकी द्वारा रोगी की पीट और छाती को गरम कर लेना चाहिये । फिर 
शरीर के गरम रहते ही इसे पट्टी का प्रयोग करना चाहिये । सभी ताप जनक 
( ॥60/7 08 ००77]07888 ) के प्रयोग का-साधारणतया यही नियम है - 


१३. 





कपड़े को यथा सम्भव पतलों 
होना चाहिये । इसे एकसे-- 
लेकर छः तह तक लपेटा *. 
जा सकता है।, ऊपर के 
अछाबन या: गरम कपढ़े 
का इस प्रकार प्रयोग करना 
चाहिये कि, जिससे ' भौगेः 
£ कपड़े के साथ हवाका किसीः 
प्रकार: का - संयोग ने रहे 
और भीतर गरमी इकट्ठी 
हो सके । किन्तु इसके लिये': 
बहुत अधिक पलानेल दे 
केर इस प्रकार ढकना ही' 
नहीं चाहिये जिससे रीगी 
को वेचेनी माल्म हो और 
उसका शरीर अत्यन्त गरम: 





छाती की लपेट ( 0॥0०४६ एछ००४ ) 


हो उठे अथवा रक्त का. दौरान बन्द दो जये । फ्लानेल छपेटने पर गला, हाथ 


और नाभी के पाप्त सेप्टीपिन से लगाकर अच्छी तरद्द से उसे कस दिया जा 
सकता है । : 


यदि गम. 


श्ष्छ अभिनव श्राकृतिक विकित्सा 


इच्छा द्वोने से यह लपेट बहुत भावानी से लिया जा सच्ता है।. एफ 
ओला कपड़ा काख से कमर तऊ छाती और पीठ को ल्पेट कर एक बला 
फामेल या डिसी गरम कपड़े स उपरोक्त पणाली स अच्छी तरह दंड देने 
से ही छातोछा सदज ठपेट हो जाता द्वै । इस तरह ल्पेट देनेसे छती डा ५ए 
संपेट का फल अधिकाँदध में मिल जा सकता है। शिशु, हद्ध और बहुत 
डबल आदमी को ऐसा ही लपेट देना सुविधाजनक है । 

छाती का राप्ेट लेनेके बाद जाई का दिन होने रो किसी साधारण कहा 
आदि से गले तक सारे शरीर को टक रफना चारल्ये । पर गरमी के दिनोंग 


एक साधारण चाइर दक टैवाही काफी 
होगा. ल्‍्प्रेट खोल लेना १९ अन्यात्य 
पेकों की ही तरद पैक क स्वात को 
भोगी तौिये से तेने हाथ पॉछ लेगी 
चाहिय, फिर रगड़ कर तथा इंतके 
बाद कपड़े पहन कर फ़िर से चमड़े कै 
ताप को बार ला छेना वितान्त 
अयोजनीय है । 

इस पैक का अयोग करीब ड़ 
घन्ट तक छेत्रा काफी है। यदि कहा 

छातीका सदज ल्पेट इसके पहले दी सूख जाये तो वह 

इसले फुसफुसके सभा प्रडारकी बीमारियोर्म आस्चर्य जनऊ लाभ होता है! 
सदी और रादी के ज्वर मे भी यद्द पैक जादू छा सा कास करता टै। सूत्र 
भाक बहने के साथ साथ यदि ज्वर भी हो तो एक पैक से दी ज्वर और 

के 2 

पा ला, रन रहने पर भी टेंद्र घट का यह पैक सर्दी 





७७७ऑ >>न्१. हुं॥ कल्कि 


"५ 2 75 पा. 


रोग चिकित्सामें पानीके दुसरे उपयोग 


१४५ 
इंन्फूएंजे की तो यह कभी न चूकने बाला इलाज हे। 


अधभिकाश 


इन्कूज़ा के रोगी केवल मात्र एक पेक छेने से ही सगे दो जाते £ैं। 


'महात्मा गाँधी जिस समय नोभखाली में थे उस समय उन्हेंनि' एक बार 
मुझे घुल्वा भेजा था। केम्प में पहुँच कर मैंने मुना कि उनके कैप के दो 
“आदमियों को बुखार के साथ जोरों का नजला हुआ एँ। महात्मा जी ने 
मुमसे पूछा कि इस हालत में में कुछ कर सकता हूँ या नहीं । प्ेंने कहा फ्ि 
सिर्फ एक घन्टे की चिकित्सा से यह ज्यर अच्छा ह जाता है । ' तब उन्हेंनि 
मुझसे उन रोगियों के लिये तुरन्त कुछ करने के लिये कहा। मेंने क्रेम्प के 
आदमियों से सीने की पट्टी के लिये पुराना कपड़ा, अल्वान आदि संग्रह 
करने के लिये कहा । लेकिन वह गांव इससे पहले इस तरह लूटा जा चुका 
था कि हजार चेश करने पर भी में है पुराना कपड़ा जुटा न पांया । 
“तब रोगियों को दो गछ्लीयां भीगोकर मैंने उन छोगों को पहिना दिया। उसके 
'धाद उनमें से एक को एक गरम स्वेटर और दूसरे को 'एक अलवान हारा 
उनकी भींगी गंजीयों को ढांक दिया। उसके बाद दो सूखी धोतिओं को त्तह 
करके उन दोनों का सीना और पीठ दोनों छपेट कर उन्हें विघ्तर पर ल्टा 
दिया। इस अद्भुत ढद्न से प्र का प्रयोग किया गया । किन्तु इसीसेही काफी 
फायदा हुआ । दूसरे रोज देखा गया कि उनको बुखार नहों है, नजला-नहीं 
है, जलन नहीं है और वे सम्पूर्ण स्वस्थ हो चुके थे । इससे पहले थापूजी 
ने मेरी पुस्सक पढ़ा था। आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा का यद्द फल देखकर 
वे मुग्ध हो गये और मेरी चिकित्सा पद्धति पर उनको असीम विज्ञास हो 
गया था । 

ब्रींकाइटीज़, अकोन्यूमोनिया और न्यूमोनियामें रोग आरंभ होने के 
“पहले यदि इसका प्रयोग हो तो अधिकांश अवस्था में रोग का आक्रमण व्यर्थ 
डोगा । रोगकी दवालत में भी कई एक पेक द्वारा रोगसे छुटकारा मिल जायया। 

१० 
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दमा की बीमारी दुतियाँ छी हिसी भी दवाते अच्छी नहीं होती। सिव् 
ऐसे एक भी दमा और औौंकाइटीज के रोगीक़ो मैंने नहीं देखा कि, पूरे एमव 
तक सारे शरीर दी चिढ्रित्या के साय साथ इस पट्टी के व्यवद्वार केले से 
उसे आरोग्य लाभ मे हुआ हो। मेरा तो बह पक्का विखास हैं दि अल्न्त 
पुराना दमा और औन्‍्काइटीज का रोगी भी इसके व्यवद्वार से आरोग्य छा 
कर सकता है। खिदिखुर के श्री धीरेद्ध नाथ मज़॒मदार बहुत साल से दमा 
की बीमारी से कष्ट भोग रहे ये। खिद्रिपुर में उनका तीम सजील मकाब' 
था। पर वह मौचे के तत्ले पर ही रहते। क्योंडिः सीढ़ी 
से ऊपर चडते ही उनका स्वास चढ़ने छगता। उनकी छाती 
इमेशा कफ है भरी रहती और वे सदा कफ फेंकते रहते। द्वाफने के 
कारण प्राय” बीच बीच में वे अकर्मप्य से हो जाते। मैने उन्हें कईदितों 
तक नियमित रूपसे मालिश, इस, शीमबाय, पीठ एवं छाती पर गरम टी पट्टी 
और भीगी चादर का पेक आदि का अप्रोग करा के लम्बी भदधि के लिये 
छाती की पट्टी की व्यवस्था करा दी। पहले दिन छाती दिखाने के भाद 
उन्दींन मुझ से पूछा था, “छाती को कैसी द्वाठत है ?” मैंने 
कहा, “धरमें जब डाझू प्रवेश करें और सदूक बक्‍स आदि फो तोड़ना शुरू करें 
तो जैसा शब्द द्वोता है ठीक बैसा ही शन्द आपकी छाती में दोता दे” 
लोन सप्ताद विकित्सा करादेक्के वाद उन्होंने फ़िर खबद्दी श्रईन हुदराया, “अब 
छाती की दाख्त कैसी है?” उस समय छाती काफ़ी साफ हो छड़ी 
थी। मैंने कद्दा, “तीन दिन वर्षा में भीगने के भाद बिल्ली का कोई 
बचा जैसे मरने क पहठे म्याऊं २ करता है, टीझ वही आवस्यां आपके 
छावी के रोग की है ।” वाह्तव्में और कई एक दिन के भीतर दी उनडा 
झास कष्ट, कफ और खासी आदि दमा के सारे क्षण गामप ही दो गये। 
घीरेन बाबू एक जद्गाजी रंपनी में काम करते ये और एक समय के खच्छे- 
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:खिलाड़ी भी थे। एक दिन वे गंगा किनारे गये थे, उनके बढ़े साहब ने 
'जहाज पर से ही उन्हें पुकारा । जहाज की छत पर चढ़ने के लिये, छत* 
से एक मोटा रस्सता ल्टकता रहता है। नौजवान जहाजी कर्मचारी, , 
सीढ़ी का इस्तेमाल न कर चहुधा इसी रससे के सहारे ही ऊपर चढ़ जाते 
हैं। धीरेन वाबू पन्द्रह वर्ष के भीतर इस प्रकार क॒भो भी ऊपर नहीं 
चढ़े थे। उस दिन, जब कि महीने भर से चिकित्सा नहीं चल रही थी, 
उन्होंने अपने में इतनी ताकत महरूस को कि आज बहुत बषो के बाद इसी 
रस्से से टपाटप वे ऊपर चढ़ गये । जब कि एक महीने पूर्व वे अपने मकान के 
एक तलले पर भी नहीं चढ़ पाते थे । ु 
पुरानी छरिसी में भो यह पेक बहुत ही लास दायक है। किन्तु 
धरानो &,रिसो, दमा और पुराने ब्ौन्काइटीज में हमेशा ही छाती पर १८ 
मिनट तक ताप-बहुल गरम ठंडा पट्टी देनेके वाद पेक को देना चाहिये । 
इन सभी विमारियोंमें ज्वर न रहने पर दो से चार घंटे तक पैकका प्रयोग 
आवश्यक होता है और ज्वर रहने पर हर घंटे बदल बदल कर तीन 
घंटे के लिये पेक लेवा चाहिये । 


करना 
ने चार 


अज्ष्मा रोग में छाती के पेक के समान लाभदायक दूसरी चिकित्सा' 
शायद कम ही है। कुछ एक दिनों के व्यवहार मात्र से ही रोगी की खांसी: | 
ज्वर व रातका पसीना कम हो जाता है और छाठ़ी के भीतर का घाव भी 
जल्दी द्वी आराम होने लगता है। इस पट्टी के प्रयोग. से . भाकान्त स्थान 
पर रक्त का दौरान और खेत कणिका की बढ़ती होने लगती है। इसी- 
कारण इसके प्रयोग से य्ष्मा की बीमारो दूर हो जाती है (॥ पा. 77०॥०- 
88, ै 70--छ8/2छ्रं०मछ] घएवः०ण0७०५, +, 862)। 
भदारीपुर के श्रीयुक्त भूपेशचन्द्र राय चौधरी बहुत दिनों से एक आफिस 
में नौकरी करते थे। वे व्यापार करने के उद्देश्य से कलकतते भाये । यहां: 
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आकर उन्होंने इतनी दौड़ घूप की, जितनी कि उन्हों ने जीवन में पढे 
कमा नहीं की थी।.. अधिक परिध्म के छारघ उनझय शरीर अमणाः छुसे 
जगा तथा रोज थोड़ा थोड़ा ज्वर दोने लगा । इसके एड खाल पढके ते 
वे खादी के विकार बन चुडे थे । अर एड दिन वर्षा में सींग जाने के 
कारण ज्वर और खासी में दृद्धि दो गयी, को व्यातार चले बरी! 
अूपेचयवाद्‌ ने पहले कुछ दिनों तक एडोपेथी दिकित्सा झुगई यी। हर ए४ 
अच्छ वैय को दिसलाया झिन्तु वैयराज ने मदीने मर के अधिक विस 
करने के बाद एक दिन छद्दा कि मदद साधारण ज्वर नहीं दे। अतः इसे 
शीट भाराम दोने की समावना नदौीं। तब कलकते के एड सर्वष्यद 
दो» बी» विभेषत्ञ को बुलाया गया। वे रेज दस बारह रोगियों छो ए० प्री 
देते। सूब अन्छी तरइ छाती की परीक्षा करडे उन्होंने कड्मा कि दोनों हो 
पुसइुसों में कैपेदी हो गया दैं। इस डिये शीघ्रधिशैओ उन्हें किसी 
डा+ मी अक्षवाल में भरती कराने की उन्दोंदे सत्यद् दो। डिख्द दो” 
बी+ अस्पताल में भर्ती कराना जदी का कम नहों। इसी बीच टस्होने 
युके डा भेजा । ने दिनमें दो बार उन्हें दो घंटे के लिये छाती डी 
पट्टी देने डी स्पवस्था झी।. ज्वर अधिइ रहने पर एक घंटे के बाद एटी 
हदल दी जाती). घाप ही साथ दिनमें दो बार टशानगढ़, प्रतिदिन हों 
घऱे तड़ पांवेंडी लपेट ( 00$ 9४८६ ) और दफ़्तेमें दो बर इश् भी 
दिया जाने छगा। इस विद्ित्या के कई दिनों दक चलते के बाद ही 
उनडा ज्वर छमथ' कम होने छटा।. टिर केवल शास दो थोह्ा थोह 
पर अप्ता । इसके बाइ बढ़ भी कम हो य्दा। रोज कन्झों सात्रा में उतकों 
कफ बगरद मिडार निकलवा। प्र ज्वर छे रथ ही साय यड भी अइम 
इन रूया । छन्‍्त में जिय शांदी से दे बहुत दिनों से भुगत रहे थे टगा्े 
भी टन पूरे रुपनी हुटडारा मिल ददा। इसी पकार बई एड भौर 


ढ 
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गुब॒क तथा एक यादवपुर टी० बी० अस्पताल से लौटे हुए बुद्ध के रोग को 
दर कर के छाती की पट्टो की उपकारिता के घारे में में 
रहित हू । 

असलियत में सदी, ओ्रोंकाइटीज, न्यूमोनिया, प्लूरिसी और यक्मो रोग 
की यही सवश्रे७ चिकित्सा है ( 7, | 058789 । /0.--7७ 
शा8०ा०शे 5चांते७ ५० 6०७४), 9. 2]9 ) । 

छाती का पेक यदि पेड़ के विचछे हिस्से तक फेला कर दिया जाये 
तो उप्ते मध्य शरीर की लपेट ( 70४४ 0००४ ) कहते हैं। इस लपेट को 
नितम्ब से घुसा कर कंचुकि आदि के उपर से लाना आवश्यक होता है । जिन 
रोगियों फोभीगी चादर का पक ( ५४७६-७४७७४ 790४ ) का प्रयोग करना 
असुविधा जनक हो, उन्हें इस पेक के प्रयोग से प्रायः वही सब लाभ 
होता हैं ।इसो कारण बच्चे, अत्यन्त बूढ़े और स्नायविक रोमग्रस्त व्यक्तियों 
के लिये यह पेक बहुत द्वी लाभदायक है। 


| आओ 
आंशिक ष्टीम बाथ ( [06४8 80७७0 ७७४ ॥। 

बहुथा सारे शरीरमें भाप देनेकी आवृश्थकता नहीं दोती। और कभी 
कभी सारे शरोस्में भाषका प्रयोग करने पर भी किसी खास अंगके रोगर्म उस 

अंग विशेष पर बार बार आंशिक वाप्प स्नान की आवश्यकता पढ़ती है । 
यह एक प्रकारसे सेंकका ही उत्तम संस्करण मात्र है। जहाँ जहां सेक- 
देनेकी आवश्यकता पढ़ती है---वहां हो आंशिक टीम बाथ का अयोग किया 
जा सकता है। किन्तु सेंकसे यह इस मामले में बढ़कर है. कि इससे भाक्रान्त 
भागपर किसी प्रकारका दवाव डाले विदा ही उक्त स्थानके ओंणु-परमाणु तकमें 
भी उत्ताप खींच आता है तथा मुँह भादि भीतरी भागमें जद्दाँ सेंककी गरमी 
प्रत्यक्ष रूपसे नहीं पहुच सकती--भाप वहाँ सी आसानीसे पहुंचकर अपना 
है| 


बिज्फुल सम्देह 
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काम कर छेता है । हाथ, पाव, मुह, गा, तिर आँख और कार धार! 
अगोपर ही तापका श्रयोग या जासझता है । 

»._ अश्िक ष्टीम बाय में आया नछ द्वारा भाष लेनेडी आवश्ब्ता 
पढ़ती । इहिसी बर्ततमें खौलता प्रानी लेकर, उसके ऊपर आकाल्त हे 
रखफर बर्तन समेत उक्त अगछो कवछसे ढक देनेसे दी काम चत गो 
सुँह और घास आदि श्यानोमें ७ से १० मिं* तड़ भाप लिया वास 
है किन्तु अन्‍्यान्य नौचेके स्यानोंपर थोढ़े अधिक काल तक भषहै 
चादिये) वहाँ १५ से २५ मि० तक बाष्प का अयोग दवोना भावझ 
जिस भय विशेष पर भापदा अयोग करना होता है, उस अंगते कक व 
'पस्तीना निकलने तक इसके अयोग करने छो जरुरत है। 

किसी भर्यमें आशिक बाध्य स्तानके अयोग के माद ही उस लग विश 
उढे पानीसे भीगी तौलियेसे पॉछ डालना चाहिये । मुँह या गरदर पर मी 
देनेके बाद सम शीतोष्ण जलसे कुछाकर लेना चाहिये ! सारे शरीसे शीत 
आनेपर सारे शरीर को दी भीगी तौलियेते पोंछ लेनः कर्तव्य है । शिव कर 
भापका प्रयोग ड्िया जाये, उत्ते भीगी तौडिये से पॉछनेके बाद कुछ हि 
कपड़े-लत्तेसे उसे ढक़कर चमट़ेको गरमी को मापिस झर ढेनी शाहिये/ शौठत 
करनेके भाद इन सभी अकारके बायों ( स्‍्मानों ) में, चमढेंड़े तापको फ़िर 
अआपिसकर लेना अत्यन्त आवस्यक है। यदि देरतक आंधिक प्टोम कर लि 
जाये, खासकर जब सिर और सुदसे शोम्र बाय अदृण किया दोतों सी 
चाद पूरा स्नान किया जातकता है।  इसडे बाद थोड़े नोग्रूके रसके साथवार 
थार काफ़ी मात्रार्मे पाती पीना चादिये / 
जाशिक हीम बाय बहुत रोगामें लाभ पहुचाता है। जदरीदे कीडरे 

डादने, अंगोर्मे मरोड़ झाने (॥9 ०7७८७8 ), खाज-खुजली, बरापी६, 
शद्यदारका घाव और भगन्दरमें यदट बहुत ही लाभ पहु चाता हैं । 


रोग चिकित्सामें पानीके दुसरे उपयोग १५१ 
ज़द्दा, घुटना, परोका जोड़ ( उधर 3 कैडनी आदि शफ: लाने 
बड़ा द्वोने ) से आंशिक बाण स्नान घहुत ही लाभ पहुँचाता ६ । जंपेरी 
"मीतरी दृद्टीफो सूजन में यद बहुत ही छामदायक है । एनमें प्रायः २० मि के 
टिये बाप्प का प्रयोग छरके फिर १० त्ि० तक उस स्थानपर मालिश करनो 
चाहिये ( छिणलनिव ग्रिए0एणऐे0फ९त8 ० ऐैल्वेएकक) 25९00306 
0०0). 0, 7? 285 ।। 
सभी प्रकारके दई या स्फीति में यह किसी भी दवाईसे अधिक 
कारगर है । क्योंकि पसीना होने ही से सभी प्रकार के दर्द आपने आप 
निकल जाते हैं । 
दांत दर्द श्रायः दवासे अच्छा नहीं दोता, पेर दांत गूल कितना ही पुराना 
क्यों न हो और चाहे कितना ही भयंकर क्यों न दो, आंशिफ प्टीम बाथसे 
जादूकी तरह अच्छा होता है। चौबीस परुना जिलेके श्रीयुक्त इरपीकेश 
मुखोपाध्याय, एम-ए०, बी-एल० महाशयको दांतके रोगसे अचानक सारा मुद्द सूज 
गया और सेप्टिक हो गया । उनका मुद्द सूजकर इस प्रकारका हो गया था 
कि उन्हें देखकर उन्हें पहचानना असम्भव दो उठा था। उनके सारे मुंहमें 
इस प्रकार समवाद भर गया था कि आंखों के नीचे दवानेसे दांतोंके मसूड़ोंसे 
अज बजकर मवाद ५ पीव ) निकलने लगता । शरीरका ताप था १०२" और 
दिनरातमें क्षण भरके लिये भी उनकी आंख नहीं लगती । पहले उन्होंने एक 
-एलोपैंथ ठाक्टरकी दिखलाया । डाक्टर साहवने मुँह की द्वालत देखकर कहा कि 
यदि फौरनपे पेज्ञर आपरेशन नद्वीं किया जायेगा तो रोगी वच नहीं सकता । 
'किन्तु हृपिकिश बावूने कहा कि सारे मु हपर आपरेशन करानेकी अपेक्षा रुत्युका 
आलिफ्नन करना उन्हें प्रिय है। तब उन्होंने एक अच्छे होमियोपेथ डाक्टर को 
'दिखलाया। किन्तु दो दिनों तक कुछ भी लाभ नहीं पहुचा। तब में 
झुलाया गया। उनके मुँदकी भयानकता को देखकर मेंने उनसे सलाह 


धक्‍ 


श्ध्टरे अभिनव प्राहुतिक चिकित्सा 


मशतिदा करनेमे देर नहीं क्रिया। फौरन एंकइ सारीडके सोदार पे 
बानो का वर्तेत रस भाष उसन्न दिय' + फिर उनका सिर घुछदाकर उदपए ही 
खोलकर भाप झतेझा अवन्ध ध्या। पाच छः मि० बाद दी मुह हर 
निकले लगा। और पत्ीना निकलनेके छाथ साथ दातिडी भीषण पोह़ी रे 
दो सयी। इसके बदद मुँ दत्त पीक, रक्त, और बहुत अधिक दूषित शंतर 
आदि निकलने छया। उनके सामने एक पिकदानी रस दी गयी थी। | 
पिहदानी इस मव्राद आदि विद्यरोंसे भर गया। दस मर" बाद भाप हा 
दिया। इसके बाई समशीतोष्ण जलसे उन्हें खूब कटा करा दिया श्र एक 
भौगो तौलियेसे सार शरीर के अच्छी तरह प छवाकर उन्ह सुला दिया। कि 
में अपने घर चल्य गया । जाते समय यह कद॒ता गया ढि एक पटेवद 8 
कैसी हालत है--मुते जनायी जाये। पर देढ़ घंटे बाद तक मेरे पास डे 
नहीं आया। उनहे सम्बन्धमें में बहुत द्वी उद्धिम था। अतः मैं 
आए उन्‍हें देसने गया ।.वद्धा जाकर देखा डि रोगी गभीर रिशमें पढ़ा है! 
मैने परमें धमौझों सवधन कर दिया डि किछ्ती भी अबस्पर्मे रे 
जगाया न जाये, पर मद हटनेपर झुगे छुरत खबर मिली भदिये। हर 
१३ बचे दितको वाष्प का अयेग डिया था और उनडी नींद देठी ५ रे? 
नोद दूटते ही उन्दोंन म॒सतै डुखाया ।. मेरे जानेपर उन्होंने सुमसे रृह/- 
उन्ह जय भी की दर नहीं दे और सूद गहरी नींद आयी थी।. व मै 
>दिनमे दो बार सजबाय और केवल नौंबूडे रसके साथ जलपान करने ही स्व 
इथा करडे सु दर सीे कपड़े छो पटो फ्डनिल्े दहकर बांध दी । प्टी से 
रात रही) दूसरे दिन सबेरे जकर देखा, मुँद्द स्वामाविद अः वृत्था्म 
आ गया दै। सं हुई सूजन नहीं, दर नहों, ज्वर रहीं-गदां तक कि भस 
सड़ शो अनेडों माहिया दो गयी--यद भी नहीं थी (केवल आंखेड़ि नोने 
आराम सजन थी |. मेने फिर सुपर पट्टी बाघ दी और इूख़रे ही दितई 


रोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १४३: 


चंगे हो गये | वे मिंठमें काम करते ये । उस समय उनकी छुट्टी थी। . 
तीन दिनों बाद'छुट्ठी समाप्त हुइं। मेंने उनसे तव कहा कि आप अब जंगे. 
हो गये है सही, पर फिर भी आपको सात दिनोतक आराम करना चाहिये । 
उन्होंने कहा कि में आफिससे छुट्टी लेकर घर छौट आाऊंगा। किन्तु छूट्ीलेने: 
में उन्हें मेडिकल सर्टिफिकेट लेनेकी आवश्यकता पढ़ती । वे मिन्टके डाक्टर 
साहवसे छुट्टी लेनेके लिये सर्टिफिकेट लाने गये । डाकटरने अच्छी तरह उनके 


मुहकी परीक्षा करने के चाद फहा --+तुम्ह ऐसी कोई बीमारी नहीं कि जिसके: 
छिये तुम्‌ छुट्टी पासको ।” 

सभी प्रकार के दांत ददे, और दांतको वीमारियोंसें सी इससे फायदा 
पहुंचता है क्रिन्तु चोट लगनेते यदि दांत दद कर रहा हो तो उसमें 
इसका हर्गिज प्रयोग नहीं करना चाहिये। ऐसा करनेसे दांत भी नष्ट हो 


सकते हैं। इस अवस्था ठंडा पानी वार बार मुहमें रखनेसे दर्द शीघ्र, 
अच्छा हो जाता है । 


ग्लूकोमा असाध्य रोग है। 


बिना आपरेशतके यह प्रायः 
अच्छा नहीं होता। किन्तु आंख बन्द करके कई दिनो तकः 
वाप्प लेने से आश्चर्यजनक रीति से वह अच्छा हो जाता है। बरीसाल- 
जिछे के श्री अनन्त कुमार सरकार, वी० ए० को वेरीबेरी होने के बाद. 
स्लकोमा हो गया । उन्होंने मेडिकल कालेज में आँखकी परीक्षा कारबाई। 
वहां डाकटरों ने कद्दा कि आंख में पानी जमा हो गया है। इसलिये यथा 
शीघ्र इसका ओपरेशन होना चाहिये । इसो बोच मेंने उन्हें भीगी चादर 
की लपेट ( 5४७८-४0९७४ 9906: ) देकर कई दिन तक आँख पर 
भाप लेने की सझाह दो। सात दिनों तक इसका प्रयोग कर वे फिर 
मेटिकल कालेज गये । तब ढाक्‍्टरों ने उसकी आंख की परीक्षा करके कहा? 
कि उनकी आंखें अब और जल नहीं है। वे अच्छे हो गये हैँ । 


3४७०३ 


श्ष्र अभिनव प्राइंतिक विकित्सा 


मशविदा करनेमे देर नहीं क्िया। फौरन एक सीरीटके स्योकार 

थानो का वतन रख भाष उत्नन्न द्वियः / फिर उनका सिर धुट्वाकर दस मे 

खोलकर भाप लेनेका प्रवन्ध झ्िया। पोच छः मिन बाई ही मेँहरे प३ 

निकलने लगा । और पसीना निकटनेके साथ साथ दातिडी भीषण पड़ मे 

हो गयी। इ8के बाद मुँइसे पीत, रक्त,और बहुत अधिक दूषित एव 
आईि निकलने लगा। उनके सामने ए४ पिकदानी रख दी गयी थी 4 
पिडदानी इस मवाद आदि विकारोंसे भर गयी। दस मि* बाद भाप & 
दिया। इसके बाद समगश्ीतौष्ण जलमे उन्ह खूब कुछ करा दिया और ए 
भोगी तौल्यिसे सारे शरीर ढो अच्छो तरद पु छबाइर उत्ह झुला दिया। हि 
में अपने घर चला गया। जाते समय यद कहता गया हि एक घढेशद रे 
कैसी द्वालत दै--मुसे जनायो जाये । पर डैड़ घटे बाद दक मेरे पास ड्ो 
नहीं आया । उनहे सम्बन्ध में बहुत दी उद्धित था। अता 

आप उन्हें देखने गया। वढ्ा जाकर देखा हि रोगी गमीरे िद्रा्मे पढ़ा दे! 
झने परमें समीझो सवधन कर दिया दि झित्ी भी अर्था्मे रोपरे 
जगाया ने जाये, पर मोंद ह्टनपर मुंगे तुरत खबरें मिलनी थे ५दिते! इसे 
१२ यते दिनेश बाष्प झा ध्रयोय डिया था और उनडी नौंद हटी ५ हें! 
औद टुटत ही उन्होने सुते शुख्वाया।. मेरे आनेपर उन्होंने मुसो इद/ 
अम्द जरा भी कहीं दई नहीं दे और सूद गहरी नी अभी बी। तर [| 
दिन द' यार हयाजबाय और केवल नीबूडे रखे साथ जत्प'न करने डी सते 
हा करके सु हपर भौरे कपड़े की पट्टो प्टनेलते टककर शांध दो । पटी सरो 
रात रही । बूसरे दित सबेरे जुकर देखा, मुँद्द स्वाभाविद 

शा गया दे। मुंदृही पूजन नहीं, दई नदों, ज्वर नदीं-- यहाँ लड़ कि कस 
तह जो अजैडों नाठियों हो गयी--बद भी नहीं थौ। हेद॒ड भोसोंडि नोरे 
जरा सूजन थी। मेने पिर सुंदर पट्टी शंप दी और दूपरे दी दिए € 


शोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १ धकू 


चंगे हो गये | वे मिंटमें काम करते थे। उस समय उनकी छुट्टी थी। . 
तीन दिनों बाद'छुट्टी समाप्त हुईं। मेने उनसे तव कद्दा कि आप अब चंगे. 
» हो गये है सही, पर फिर भी आपको सात दिनोंतक आराम करना चाहिये । 

उन्होंने कहा कि में आफिसंसे छुट्री लेकर घर लौट आऊंगा। किन्तु छुट्ीढेने- 
में उन्हें मेडिकल सर्टिफिकेट लेनेकी आवश्यकता पढ़ती । वे मिन्टके डाक्टर” 
साहबसे छुट्टी लेनेके लिये सर्टिफिकेट लाने गये । डाकटरने अच्छी तरह उनके 
मुहकी परीक्षा करने के वाद कहा --'तुम्हें ऐसी कोई बीमारी नहीं कि जिसके: 
लिये तुम्‌ छुट्टी पासकों ।” 

सभी प्रकार के दांत दर्द, और दांतको बीमारियोंमें भी इससे फायदा' 
पहुंचता है। किन्तु चोट छंगनेंसे यदि दोत दद कर रहा हो तो उसमें” 
इसका हर्गिज प्य्रोग नहीं करना चाहिये। ऐसा करनेसे दांत भी नष्ट हो 
सकते हैं। इस अवस्थामें ठंडा पानी वार वार मुहमें रखनेसे दर्द शीघ्र. 
अच्छा हो जाता है । * 

स्लकोमा क्रसाध्य रोग है। बिना आपरेशनके यह प्राय 
अच्छा नदीं होता। किन्तु आंख बन्द करके कई दिनों तकः 
वाप्प लेने 'से आदइचर्यजनक रीति से वह अच्छा हो जाता है। वरीसाल- 
जिले के श्री अनन्त कुमार सरकार, -बी० ए० को बेरीबेरी होने के बाद. 
ग्लूकोमा हो गया । उन्होंने मेडिकल कालेज में आँखकी परीक्षा कारवाई। 
वहां डाक्टरों ने कहा कि आंख में पानी जमा हो गया है। इसलिये यथा 
शीघ्र इसका ओपरेशन होना चाहिये । इसो बीच मभेंने उन्हें भीगी चादर. 
की ल्पेट ( ४४90-806660 7990: ) देकर कई दिन तक आंख पर 
भाप लेने की सलाह दी। सात दिनों तक इसका प्रयोग कर वे फिर 
मेडिकल कालेज गये । तब डाक्टरों ने उसकी' आंख की परीक्षा करके कहा: 
कि उनकी आंखमें अब और जल नहीं है । वे अच्छे हो गये हैं । 


ज्श्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


ठीक इसी प्रकार छालछो घाट रोड को एक महिलाका ख्छकरोमा शीरेग्य 


किया था। 


६ दरग * 
भीगी चादर का शीतल पेक 
( एफ 6००02 छ७-श66$ 80 ) 

भीगी चादर के पैक से शरीर उत्तम करके जिस प्रकार शरीर का वी 
बढ़ाया जाता है ठीड उसी प्रकार इसके खास ठह्ठ के इस्तेमाल से टेज हितार 
के समय इच्छातुमार शरीर के ताप को कम भी कर सकते हैं । इस पैक को भीगी 
चादर का शीतल पैक (४6 00०7४६ (ए७४-७॥४७९४ 9800 ) कदतें हैँ। 
रोगी के शरीर मे ताप की बहुत अधिक गृद्धि होने पर” केवल एक सीगों 
चादर विछाकर उससे रोगी के गले तक सारे शरीर का ढक देना चाहिए! 
इस चादर को पामी से खूब तर रखना चाहिये। आवश्यक द्ोने पर दो 
चादर का भी ब्यवद्वार दिया जा सकता है। इसके दाद एक कम्बल से रोगी 
बहोए दाह कप्वय के वएए, से रण के रूएे. बारीर को धीरे धीरे सगे 
चाहिये। थोही ही देर बाद चादर गरम हो जायेगी । तब जा ढेट हे 
हिये कम्बल को हटा देना चाहिये भर चादर तथा शरीर पर ठढा गत 
छिद़क कर चादर तथा शरीर छो शीतल करके फिर तुरन्त हो फिर से रोगी 
को कम्बल से पूर्ववत्‌ टक देना चादिये । रोगी का ज्वर जितना द्वी तेश द्दो 

उतना द्वी बार अधिक इसका प्रयोग द्वोना चाहिये। एक साथ तीन 
लेकर पान बार तक इसका प्रयोग डिया जा सकता है। पहली मार रीगी 
को पांच-छ मिनट तक इस पेक में रखकर दूसरी बार पाँच मिनंठ और 
अधिक तक इस पैक मे उसे रखना चाहिये। इसों अकार इर बार का हि 
उसके पदलछे के पैक्र से पाच ग्राच मिमट तक अधिक समय के ल्यि हवा 
ज्वादिये और अन्तिम पैक आये घण्टे तक के लिये दोना आवश्यक है। 
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पहली बार के पेक में ठण्डा पानी ( ६०९ से ६५९ ताप का ) श्रयोग करके 
रोगी का ताप जितना ही कम हुआ हो उतना द्वी कम ठंडे पानी का व्यवद्ार 
करना आवश्यक है । 

इसके द्वारा रोगी के शरीर का ताप इच्छानमुसार फम करके जितनी 
डिग्री पर लाना चाहें, छा सकते हैं) किन्तु चुखार को किसी भी द्वाल्त 
में जबरदस्ती बन्द नहीं करना चाहिये । यदि रोगी का ताप १०४० द्वो तो उसे 
घटाकर १०२० तक छाया जाना चाहिये। १०२" रहने पर वह और भी दो 
'डिप्नी घटाया जा सकता है ( [एताशाए, एि, 0.--?728०४ं०७ ०0 
७ एा'श 678097908, ?7ि. 52, 80, 84 87व 345 ) । 

देंडे पानी के स्नान से जो लाभ होता है, भीगी चादर के शीतल पेक 
५ 60078 ए96॥-80666 980: , से भी वहो छाभ होता है। 
“इसलिये रोगी को द्वौज में स्नान कराने के घदले हमेशा ही इस पेंक का 
प्रयोग किया जा सकता है। टाइफाइड, मलेरिया, डेंगू, इन्फ्लुएज्ञा और 
तेज ब्रींकाइटिज आदि ज्वर, इरीसिठस और प्लेग आदि में विशेष करके 
अयोग होता है। ज़ौजवानों के स्वप्रदोष को दूर करने में २० मिनट का 
“यह लपेट रामबाण का काम करता है। 

[७ ॥ 
सदु वाष्प स्तान 


क्रिसी किसी समय रोगी को प्रति दिन वाप्प स्नान के प्रयोग को आवब- 
इ्यकता पड़ती है। उस समय रोगो को केवल तीन से छः मिनट तक के 
लिये वाप्पस्नान का प्रयोग कराया जाना चाहिये। इस प्रकार से थोड़े समय . 
तक के लिये प्रयोग किये जानेके कारण इसे झदु वाष्पस्नान ( उ्ात 
80९9॥7 0967 ) कहते हैं । पुराने रोगों में हररोज मालिश, पेटपर गरम- 
-उंढा अयोग, इस और ठंढी मालिश आदि के साथ इसका. रोगी.पर प्रयोग करना, 


श्ट््द अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


ड्चत है । ठगी मालि अ'दिके पइछे अयद” अन्य डिसी मो झीतठ बाय 
देनेऊ्े पढ़ले इप श््वर रोगी के झरीर छो गरम कर के हेने से टवे रुत 
शाम होता है । पुराने रेगोमि प्रया पइस्पल', अंतड़ियों, खिर और विनिन्र 
स्लायविक केद्रों आई में छाफी अरते से रच्यत्रियय चच्ता देता है। इसके 
फरलम्प क्वरीर में विभिन्न रोग उत्तन्न द्वोते हैं॥ पावस्पती और अत्ढियों 
में रक्तदद्धता रहने पर इन अशत्रे एड _तरद की इलेमायुक्त अवस्था की झ£ 
डोती और यद तरद तरद के बीटाजुओ को बाढ़के लिये उपयुक्त स्थान बन 
जाता दै। तब इनसे वैद्ा देने बे दिप से सारा शरीर विधा दो ठठ्ता 
है। जिसे कारए विभिन्‍न रोग उत्पन्त होते हैं। हिएर में रक बद्धता 
रइने पर यद्द उचित रीति से अपना छाम नहों कर सकता और इसके फल- 
खस्य लिए खूब साफ करने ठया आपने और क्षावश्तभक कार्मी को सुधार 
सर्प से सम्पादित करने में अक्षम हो जाता दै। दूसर यन्त्रों में रक्तधिक्त 
रहने छे भी घरीर डी भारी हानि दोती है । 
किम्तु झदु बच्पस्नान ग्रदण करने से खून चमड़े में चला देशाता | 
घन में एसो व्यवस्था है डि झारर के इस सून को आये से छेकर दो तिदाई 
भाग तक चमढ़े में आकर स्थान प्रप्त कर सइता दे। वष्यस्नान के फल 
स्वहप जब रक्त चमड़े की रक्तनद्मा नाल्यों के मोदर चला अत्ा है, तब 
बह जपने स'य दी भीतर की अततो के रक्मापिक्य को नष्ट कर देता दै। जब 
इस अकार रौज वाष्प प्रवोय किया जता है, तब खूत स्थायी रूपते चमद्लें में 
आकर प्रतिध्त हो जता है। डिन्ठ रोगोडो काफी देर तक के लिये कभी 
मी ष्टीम शाय का प्रयोग नदीं करना चादिये। प्रति दिद रोगी को गर्म 
सावन कराये जाने पर, इसकी अवधि ३ से ६ मि* मान तंड की होनी 
चआाएिय | इसके झदण किये जाने के बाद ही तुरत तौलियि का स्नान या ठण्डी 
मालिश आईि जिस किसी भी शीतल बाथ से शरीर को झीतऊ कर लेना 
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आवश्यक है। तभी ही ठीक तरद से लाभ हो सकता है. ऐं. 9. 370]- 
0०28 'थ. 70. ॥780+$ (0१७४७७००७०४ 7.44-68) | मई प्टीम बाथ 
केते समय भी सिर और हृदय पर भीगी गमछी राखनी चाहिये और इसके 
'पहले डूस छे लेना चाहिये। ष्टीम कथ के बदले में शरीर को अच्छी तरह 
“गरम या थोड़ा पसीना होने तर रोज प्रायः नंगी अवस्था में शरीर पर 
धूप लेकर स्नान करने से भी एक समान ही फल होता है । 
[८] 
पेरों की पट्टी (४000 9७४०४) 


एक भीगे पर खूब अच्छी तरह निचोड़कर जल रहित किये कपः के 
टुकड़े को पेरों की एड़ी (॥079) से लेकर जंघे के अंतिम भागतक अच्छी 
तरह एक से दो वार तक लपेट कर फिर किसी एक गरम कपड़े से उसे अच्छी 
त्तरह लपेट लेने को ही परों की पट्टी कहते हैं। इस समय दारीर का गरम 
रहना जहरी है। गरम न रहने की हालत में गरम पानी को थंली या बोतल 
आदि से पेरों को गरम कर लेनेके बाद पट्टी लपेटनी चाहिये और आवश्यक 
होने पर गरम थेली को परॉपर रखकर इसे गरम करते रहना चाहिये । अथवा 
परों के ठण्डा रहने पर जानुसन्धि के ऊपर से कुचुकी (87077) तक इसका 
प्रयोग किया जा सकता है। इसके प्रयोग करने के पहले, रोगी के सिर क़ो धो 
लेना चाहिये। और प्रयोग के समय प्िर को ठंढा रखना आवश्यक होता है । 
जब रोगी के सिरपर पानी चाल रहे तब भी साथ साथ यह चाह रह सकता है । 
साधारणतया इसका श्रयोग एक घण्टे के लिये द्वोता है । किन्तु रोगी को 
आराम माहम पढ़ने पर यह अधिक समय तक के लिये रखा जा सकता है 
और दिनमें वारवार इसका प्रयोग किया जा सकता है। किन्तु रोगीको जब 
'पसीना थाने लगे तो इसे खोल डालना चाहिये । हर वार पे खोलकर सारे 
शरीर को स्पंज कर देना उचित है। 
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छिए, यछा, मेरुदण्ड, छाती, पेट, बर्वि और ऊपरी शरीर के जिंस किसी 
औ शेगमे इस पढ़ी ऐे बहुत शाम द्ोता है। इसके द्वारा यारे थेंगोमि दूधिता 
खूनको नीचे खींच लाया जाता दे ! फलस्वस्थ इन सभी अर्गेद्ा रक्ताधिक्य 
अनायास ही नष्ट हो जाता है। अपन में इसके द्वाए रोगका आक्रमण शरीर 
के ऊपरी भाग से पैरेंकी ओर पलट जाता है। फ़ल्खरूप गेग आसादीसे दूर 
हो जाता है । झिसी का कहना दे कि मनेडजाइटिज, न्यूमोनिमा, मोनकाइ- 
डिज, लिवर को सूजन, मूत्रप्रन्थियों को सूजब और जराथु के रोग आदिर्मे 
यह गरम पट्टो सर्वय्धान विडित्सा है। युरोप के विभिन्‍न अस्पतालों के 
विवरणो से देखा गया है हि इस पट्टीऊे प्रयोग से रोग की तेजी यथेष्ट रूपमें 
श्ान्त हो जाती है, रोग अपेक्ादुत कम स्थायी होता है, और रोग की 
श्रबल्तता के कारण कमी कभी जो पश्चाघात, अन्घापन, बढिरापन और सान- 
मिक्र रोग भादि उत्न्‍न्त द्वो जाते हैं, वे इस धयोग से कमी भी नहों हो 
सकने (0॥00 7४०४४९४ जैं, 0. एछ 0--शाउब्राठ्का 
बरफ़९7१००४५ १ ९४४०१४, >. 509) 
असलियत यह है कि इसके द्वारा सतप्राय रोगी को भी शलु-संखसे 
अनेडों वार बचाया जा सकता है । भरीदुत देवेन्द्रनाथ धर वहआालत से विभाम 
लेकर कर्नवालिख स्ट्रीट में अपने पुत्र के निवास स्थानपर रहते थे । हृठात, एक 
दिन देखा गया कि वे बीच बीचमें भूल बोलने लगे और उनकी स्मरण शक्ति 
जाती रहो । इसके वाद एक दिन वे बेहोश होगये और उनका दादिना द्वाप 
सुन्न होगपा। उस समय सममग्य गया कि उनके मस्तिष्क भीतर रक्तके चक्ा 
बन्घ जाने के कारण ( 06:७४४७! धधा/00700893 ) यदद अव॒त्वा हुई है । 
रोगी घीरे धीरे अचेत द्वोने लगा और पन्द्रद दिनों के बाद बेहोशी को मोद 
सी उन्हें झागई। भन्तमें वे वित्कुछ वेहोश हो गये और छाती में पानो इकठा 
(?एण7१००६४७५ ९ते९१23) द्वो भया। इस अवृष्यामें डाक्टरॉने यद् कद 
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कर अपना हाथ खींच लिया कि रोगीके घचनेकी कोई आशा नहीं और अन्तिम 
चिढ़ित्सा के लिये मुझे बुलाया गया । रोगी की अवध्या देखकर पहले तो मैंने" 
चिकित्सा करना अस्वीकार कर दिया । किन्तु सारे पखिवार के लोगों ने मुझ्ते 
इस प्रकार पकड़ा कि चिकित्सा करने के लिये में बाध्य हुआ । मैंने पहले ही 
रोगी को एक घंटे के लिये छाती की पट्टी वांधी । मात्र इसी व्यवस्था से 
आश्चर्य जनक रुपसे छाती की गड़बढ़ी गायव द्वोगयी । इसके चाद दिनमें चार 
वार पाँदकों पट॒टी देने की ज्यवस्था की। साथ ही साथ पेट पर गरम-ठंडा, 
पेट को पट्टी, ठंडी माल्सि और छाती की पठ॒टों चलती रद्दी । इस चिकित्सा 
से अपने आप कय होकर रोगी का पेट साफ हो गया । इसके बाद अपने आप 
पेशाव और पाखाना हुआ और जिस रोगी की रुत्यु भवश्यम्भावी थी, उसे 
रात बीतते बीतते होश भी आ गया । रोगीके बढ़े पुत्र एक विख्यात एम०्बी० 
डाक्टर थे । किन्तु केम्पवेल अस्पताल के विलायत से लौटे हुए एक भयुभवी 
एम० डी० डाक्टर उनका चिकित्सा कर रहे थे। इस असाध्य रोगीके अच्छे हो: 
जानेकीं खबर पा आश्चर्य चकित द्वोकर वे उसे देखने आये और अनेकों प्रकार 
से रोगी की परीक्षा करके जाते समय बोले कि केम्पवेल असताल में उनके: 
आधीन जो पचास बेड हैं, उनमें अब वे प्राकृतिक चिकित्साका ( 70॥980- 
0678]09) प्रचलन करेंगे । 
[६ ] 
४ बफ का व्यवहार 
तेज उत्ताप और अत्यधिक ठंढक दोनो ही सम्रान रूपसे वर्जित हैं।- 
तो भी कभी कभी जब साधारण ठंडे पानी से काम नहीं चलता, तब सजबूरन 
बर्फ का सहारा लेना पढ़ता है। किन्तु हर द्वालत में विशेष सावधानों के- 
साथ पद्धति के अनुसार वरफ का श्रयोग होना चाहिये। नहीं तो लामकः 
पहुँचाने के बदले इससे हानि होने की दी सम्भावना रहती है । ४ 
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श्द० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


खाली चमड़े पर कभी भो बऊँ या बह की चैटी (768 098 ) का 
प्रयोग नहीं करना चाहिये। झरीर के किसी भी भाग पर प्रयोग फेरत 
समय दमझा उस स्थान विशप कर एक जल पट्टी ( 600 ८०फफ़ः९३$ ) 
देकर उसक्रे ऊपर बफ़ या बफ को थल' छा प्रयाग होना चाहिये। अथवा 
फ़ा्नेछ के टुकड़े को फ्रेल'कर ठस पर बरफ का येल्यी रखी जा सकती 
ह॥ै। यदि बफ़ के पानी में डुत्रोकर शतक पट्टी का प्रयोग किया जाय॑ तो 
यह नो चमड़े पर भी रखी जा सकती ऐै। इससे बरफ की यैली रखने के 
समान दी काम होता है। इस अत्या में कुछ मिनट के बाद ही बार-बार 
पट्टी बइलत जाना चाहिये। यदि पटटी बइलने की इच्छा न हो ता कर 
तह में बरफ के चूरे को विछाकर पट्टा का ब्युवद्वार करने पर भी बह काफी 
समय तक उठी रहती है। बरफ या बरफ की थैली को ओ्ेक्षा, बरफ के 
पाना में मीगी घीतल पटटी से द्वी अधि लाम द्वोता है । 
सन्यास् / ७]000055$ ) रोग में जर मत्तिष्क के भीतर की कोई 
धमना फट जाये तो बरष् की थेली का सिर पर प्रयोग करने से बहुधा रोगी 
के प्राण बच जाते हैं ॥ पाक-स्थली से खूत का कय होने पर बरफ़ के छोटे 
छोटे इकढ़ यदि नियले जाय ठो विशेष छाम द्वोता है। गु॒र्दा $7065 ) 
स रक्तश्राव ड्वीने से पीछे क्रो तरफ़ कमर पर वरफ़ की पट्टी का प्रयोग करवा 
चादिये. अतड़ियों से रक्त निकलने पर पेडू पर बरफ की थैली रखने हे 
विश्व लाभ द्ोता है. चरायु से यदि बहुत अधिक रक्त निडुछ रहा हों 
तो मूत द्वार और मूत्र द्वार एवं गुद्य द्वार क बाचके भाग (एटापगशयाा) 
तथा कि प्रदेशों में बरफ के पानी में भीगी परटा देने से जरायु संडर्चित 
दोती दे और रक्त थाव बद दो जप्ता है । 
अध्तिष्क के रक्ताधिक्य को यद् बढ़ी आसानी से दूर कर देता है। 
ठज छुखार में रोगी के टिर, गरदन और मुंह पर बरफ की पटटी का प्रयोग 
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करने से रोगी को घहुत ही आराम पहुंचता है। थोड़े समय के ल्यि पिर 
पर बरफ की पढटी का प्रयोग करने पर पाग्लों की खूब तीत्र उत्तेजना भी 
फम हो जाती है। किन्तु हमेशा ही बड़ी सावधानी के साथ पर पर 
चरफ का प्रयोग होना चाहिये । सिर पर अधिक ठंडक पहुँचाने से सिर की 
त्तरफ रक्त का दौरान घन्द हो जाता है और हृदय को काम करने में वाघा 
पहुँचने लगती है। इस कारण ह्ृद्पिण्ड की पेशियां बहुधा क्षतित्नत्त हो 
जाती हैं । 
साधारण प्रदाह्द रोग में इस पट्टी का प्रयोग करने से बहुत ही फायदा 
होता है। मस्तिष्क की सूजन में वरफ की पट्टी बहुत लाभ पहुँचाती है। 
सूजन के साथ घाव में भी इसका प्रयोग किया जा सकता है । अर्श (बवासीर) 
की बीमारी में गह्य द्वार पर धाव एवं सूजन होने पर बफे की पट्टी बढ़ी 
काम करती है । 
हिप्टिरिया और अंगरुत्य रोग ( 00769 ) में जब भंगों की ऐंठन 
किसी भी प्रकार से कम नहीं होती, तब मेरुदण्ड पर बरफ को पट्टी का 
प्रयोग करने से वह दूर द्वो जाती है । 
पाकस्थली अथवा ठीक उसकी विपरीत दिद्या में मेरुदण्ड पर घरफ की 
थैली रखने से निश्चय ही के चन्द होती है। पाकस्थली के केन्सर की 
असम्भव पीढ़ा को भी यह आराम पहुँचाती है । 
मेरुदण्ड पर बरफ की थैली रखने से धनुपटद्भार ( ॥0687 प8 ), 
* समुद्र पीड़ा (868 ां0ोट7088 ) और मस्तिष्क तथा मेरुदण्ड 
मिल्षियों की सूजन ( 0७/७७7०-एं7४/ 77०7४7ह्टां 88 ) में इससे 
विशेष लाभ पहुंचता है । 


इरिसिहस (67ए8790)88) की इद्धि को रोकने में बरफ की थेलो से बढ़कर 
और कुछसाधन नहीं है । 
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श्ध्य अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


भपीम या अन्य किसी विष के खा लेने से जब नाड़ी का हन्दन बन्द 
सा होने लगता है, ता नाक की इलेप्मिक मिल्ो और द्योठ के ऊपर वरफ का 
भयोग करने से रोगी की अवस्था बहुधा विल्कुछ सुधर जाती है। क्योंकि 
उक्त स्थान पर उण्डक पहुँचाने से खास प्रद्चास क्रे केन्द [ 72389773079 
00७7667 ) को उत्तेजना मिलती है। 

स्नायुझल में बरफ की थेंली के श्रयोग से बहुत वार काफी लॉमे 
पहुँचता है । 

दिद्वातां में जहा बरफ नहीं मिलती वद्दा खूब ठण्डी काँदो मिट्टी गाः 
खुब ठठे प्रानी मं मिगा कपड़ा चमड़े के छपर इस्तेम्राछ किया जा सकता दे ४ 


दृश्क अध्याय 
मिट्टी का जादू 


[१] | 

रागों की चिकित्सा में पानी से जो लाभ होता है, बहुत भवत्तरों पर 
काँदो मिट्टी से भी यहीं छाभ पहुंचता है । कभी कभी जब पानी की पट्टी 
से पूरा लाभ नहीं होता तब काँदों मिट्टी का प्रयोग करने से विशेष लाभ द्वोता 
है। बीमारी की हालत में शरीर में जो विशेष ताप की रृष्टी होती है, 
उसे खींच लेने में तथा रोग के विष को सोखने की जितनी क्षमता मिट्टी में 
है, उतनी और किसी भी चीजमें नहों । इसी कारण भिन्न भिन्‍न तप से 
मिट्टी को शरीर के सम्पर्क में लाकर बहुत रोगों से छुटकारा मिल सकता है। 


नाँगे पाँव टहलना 


शरोर को मिट्टी के संस्पश लाने का सब से आसान तरीका नंगे पाँव 
टदलना है। 

जिनके शरोर में अत्यधिक मात्रा में जलन रहती हो, वे यदि कुछ 
समय के लिये हर रोज नंगे पाँव ठहले, तो उन्हें बहुत द्वी फायदा पहुँचेगा । 

चहुतों को रातमें गद्दरी नींद नद्टों आती । - बढ़ी परेशानी के वाद 
यदि कहीं नोंद आ भी गयी, तो वह भी सपनों से भरी तंन्द्रा सान्र दोती 
है। इस प्रकार के सभी रोगी यदि नियम से थोड़ी देर के लिये खाली 


पाँव टहलने का अभ्यास करें, तो धीरे धीरे गाढ़ी नींद के अधिकारी बन 
सकते हैं । 


श्द्छ अभिनव प्राकृतिक विक्वित्सा 


इससे सिरद्॒द, गछेका दर्द, पुरानी सदी, घिर और पाँव को ठडक 
भ्ादि रोय भी भासानी से भाराम दवोते हैं ( 8898899%॥ एए९शएए- 
शर ए४४०००77० 2, 20-02 )। एक्र सम्मावीय अध्यापक ने 
मुमसे कद्दा था कि लड़कपन से द्वी उन्हें सदी थी। यह रोग उनको बश 
परम्पध से चल भा रद्दा था । किन्तु नगे पाँव मैदान में टदलने का अभ्यास 
करके इस असाधष्य रोय से उन्हें छुटकारा मिल गया था । 

नगे पाँव टइलने से तभी लाभ होता दे जब कि पाँव के गरम रदते 
ही टलइना शुरू किया जाये । इसी लिये गरम मोज पहनने से जब पाँव 
गरमा गया हो, तभी उसे उतार कर टदलना भारम्भ करना चाहिये। यदि 
पाँव ठडे हों तो, सूखे रणदकर उन्हें गरमा करके टदलता छाजिम है। 
रइलतना समाप्त करने के वाद भी पैरों को सुखी माल्शि करके फिर तुरात 
गरम मोजे पहन कर पेरों को गरम कर लेना चाहिये। साधारणतया 
४५ प्रि० से लेकर एक घटे ते इस ग्रद्ार 2इलता फाफी है। झ्ू धुरमे 
तो और भी कम टहलना चादिये। 2दलने का अभ्याप्त हो जाने के वाद 
यद समय भौर भी बढ़ाया जा सऊता है । जब घास पर ओस की बृद 
ही हों, उसी समय ठस पर यदि टद्लना सभव द्वो, तो इससे बहुत दी 
अधिक छाम दह्वोता है । जाड़े को छोड़ कर और ऋतुओं में जब कि भोस 
"की बृद घास पर नहीं पढ़ी होंती, तब बर्षा से भीगी घास पर भी टहला 
जा सकता है । 

हमारे यहाँ छोटे छोटे बच्चों को इमेशा गोदो में या बिछौने पर सुटाये 
या बंठाये रखा ष्यता है। इससे छाम के शदऊे उदकी द्वानि ही द्वोती है। 
यदि उह्दें साफ सुयरा एवं सूखी टनटनी मिट्टी पर खेलने को छोड़ दिया 
जायें, तो बहुत द्ी बच्चों कि बीमारियों से उददें छुट्टो मिछ णाये। धूछ 
'मिट्टी छगे खुली इतामें खेठने से थोक हो दिनों में बच्चों का श्वास्थ्य विशेष 
रूप से उन्नत हो सता है । 
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बहुतेरे बच्चे बहुत रोया करते हैं। यदि उन्हे फई दिव जमीन पर 
खेलने दिया जाये, तो देखते ही देखते में स्वयं शान्त प्रकृति के घन जाते 
है। किन्तु ६ मद्दिने से कम उम्र के बच्चा को कभी जमीन पर .नहीं 
रखना चाहिये । इस बात का भी विशेष ध्यान रहना चाहिये कि जमीन से 
अगड़म्‌ बगढ़म्‌ कुछ भी उठा कर मुँह्द में ढालने न पावे । 
जितनी ही अधिक दिनों को सुखी मिट्टी पर रहकर मुक्त प्रकृति से 
सानिध्य किया जाये, उतनी ह्वी यह स्वात्य के लिये मंगल्युक्त है। परन्तु 
इस वात का सदां ध्यान रखना चाहिये कि ये लाभ केवल साफ सुथरी 
जमीन पर रहने से द्वी दो सकते हैं । पर जहाँ मल्मुत्र, कूड़ा कचरा हो, 
उस स्थान का तो दर अवस्था में परिद्याग द्वी अच्छाहे। इस प्रकार के 
गदे स्थान में रहने या ठललने से हुकवर्म, आदि दुश्साध्य रोग उल्तनन्न हो 
सकते हैं । 
; [२) 
मिट्टी की पोल्टिश ( 708709 0070978588 ) 
आक्ृतिक चिकित्सा में, पोत्टिश या कम्प्रेस के रूप में मिट्टी का सबसे 
अधिक व्यवहार द्वोता है। पेक भादि में, पाती का जो उ्टवहार 
होता है , मिट्टी को भी ठीक चही उपयोग होता है । किन्तु इन सब 
व्यवस्थाओं में पानी की अपेक्षा मिट्टी कई ग्रना अधिक लाभ पहुंचाती है । 
एडल्फ जुष्ठ साहब का कथन है, ( ४७०५ 9 ]009] 67079]6 
जी 468 077 80 08700 007797888 88 व ऐज 79876- 
मिट्टी के कम्पेस प्रयोग से बहुत द्वी बीमौरिया जादू मंतर को तरह गायब हो 
जायेगी ( प्ि8ए77 $0 ०४०००, 2, 728 )॥ 
बिभिन्‍न अंगों की वीमारियों में विभिन्‍न ध्थानों पर मिट्टी का पोल्टिश 
का प्रयोग किया जाता है । इस प्रकार की चिकित्सा के लिये जिस मिट्टी का 


श्ईई अमिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


प्रयोग क्षिया जाव उठे जरा विशेष स्थल से इच्ट्ा करता चादिये। यई 
मिद्दो उठ स्थान से लाना चाहिये जहां किसी प्रद्ार की मल-मूत भादि की 
गदगी ने दो । मिट्टी निखाल्सि धुमरी या निखालिस चिहुमी भी नहीं होनी 
चाहिये । ठोन द्विस्सा घुसरी और एऋ ह्िस्ता चिउ॒नी दो तौ अच्छा 
है। मिट्टी हमेशा नयी व्यवद्वार में छाहा चादिये। यदि मिट्टी छाकर घर 
में एक दी बार जमा की जाये, तो उठते धूए में खूब सूखा छेती चाहिये। 
अन्यथा एक दिन को छायो मिट्टी, सात दिन से शतक क'म में नहीं 
जा सकती । पुन्टिश वाँधने समय मिट्टी को अच्छी तरद पीछ कर छाव 
फरके मक्खन को तरद कर लेना चादिये । मिट्टी को छाव कर पहले उसे 
एक भीगे कपड़े पर आाधी इच से कुछ ज्यादा उचा करके समतल कर 
लेता चाहिये । फ़िर थीरे घीरे उस कपढ़े को एक हाथ पर उठा लेना चाहिये 
और इसे रोगी के निर्रिष्ट स्थान पर इस तरह रखना चाहिये कि 
शरोर के चमड़े पर मिट्टो पड और मिट्टी के ऊपर कपढ़ा रहे। मिट्टी 
को पहले ही कपढ़े पर इस तरद सजाना चाहिये कि व कपड़े से बाइर 
निकलने न पवे और शरीर पर मिट्टी रखने पर मिट्टी सभी जगद प्रमान 
भाव से आधी इच ऊदची रहे । 
पानी क्री पट्टी की ही तरइ मिट्टी की पुल्टिश को इच्छाहुसार ठण्डा या 
तापजनक पट्टी के काम में छाया जा सकता है । 
मिट्टी की शीतल पुल्टिश 
009 €थ7॥४ ०07077888 ) 
जब मिट्टी की ठडी धुत्टिश ब्यंघ कर बार बार इसे बदलते जाते हैँ तो 
यह उप्डे पानी की पट्टी का छाम करती है! ठडों पट्टी की तरह इसे खुहा 
रखना दोता दैया आवश्यकता दोने पर एक भीगे कपड़े से इसे चान्धा 
जा सकता है। ज्षर उडी पट्टी से लाभ नहीं ढोता है, तो मिट्टी को 
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पुल्टिश का प्रयोग करना चाहिये। किसी किसो सप्रय पहले ही मिट्टी की 
अुत्टिश व्यवहार किया जा सकता है। यदि यह पट्टी काफी देर तक 


बांधनी हो, तो वीच बीच में कुछ मिनट के लिये उस स्थान को सेंक छेनो 
चाहिये । 


भागसे नलते ह्वी गीली मिट्टी की पोल्टिश बान्ध देने से उस स्थाव 
पर फफीला नहीं उठ सकता । यदि कमी फफोला पढ़े भी तो, मिट्टी की 
पुल्टिश बांधने से रातभर में ही वह बेठ जाता है। एक समय कालीघाट में 
शान्ति घोपाल 'ताम के एक युवक का ठाकुरजी के सामने आरती करते 
समय धुद्दी की आगगमें यैर पह गया। आरती को धुन में पहले तो उसे 
जलने के दर्दंका उतना कुछ माछ्म नहीं हुआ । भारती समाप्त होने पर उसने 
देखा कि, उसके पेर में कुछ जगह फफोले पढ़ गये हैं । मैंने उसके पेरमें 
काफी गीली मिट्टी बान्य दी! उसे उसी श्रकार वान्धे ही वह सो गया । 
दूसरे रिन सबेरे देखा गया कि, उसके पैर में फफोले का चिन्द्र भी नहीं है । 
आग से जला हुआ स्थान पावी को पट्टी से श्रायः जल्दी अच्छा नहीं होता, 
पर वहाँ गीली मिद्दी की पुल्टिश रामवाण का काम करती है । 
दस्त की बीमारी तथा हैजे में यदि पेट गरम रहे तो, मिट्टी की 
पुष्टिश जादू का काम करती है। हवड़ा जिले के बासन्ती कुमार चन्रवर्ती 
नामक एक आदमी को हैजा हो गया । उसे पांच छः बार के तथा दस बारह 
चार दस्त हुई । अन्न में दांत्स के साथ खाली पानी जाने लूगो तथा द्वाथ पांव 
मे ऐंठन आने लगी । रात एक बजे से लेकर सुबह तक उसकी यही अवस्था 
रही । जब उसकी हालत अलन्‍्त खतरनाक दी गयी, तो मुझे खबर मिली । 
मैंने जाने के साथ दी और कुछ न कर, पहले गीली मिट्टी छाकर उसके 
चेद्ट पर पुत्टिश बान्ध दो । उसका पेट उस समय उत्तना गरम था कि, 
बर्फ के समान ठंडी म्िष्टी करीब तीन मिनट में जाग के सम्राव गरम हो 


ना 
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गयी । मैने बार बार मिट्टी बइठनी घुरू की । पहली मार मिट्टी देमे के 
बाद एक आर कौर दस्त छाया, पर के तो छुमत्र की तरद उसी समय बाद 
हो गयी। ढिन्तु इसके पइले ही द्वाथ पैर में छेठन शुरू दो गयीयी। 
इससे उसे बहुत ही रुष्ट हो रदा या । उसके द्वाय बार बार ऐठ जाते ये । 
साथारण दवा दारू होने पर अद्थ्राय दो-तीन दिन तक चलती दे। 
किन्तु धूप निधल्ते ही उसके विर्तर को बाहर छाकर उसे धूप में इस कार 
सुलाया डि जिससे धूर केवठ उसके पेर और द्वाय पर पढ़े । इसके बाद 
कपड़े से द्वाय पेर ढक दिये / वह जाह़े का दिन था। करीब धंटे भर 
तक द्वाय पर उसी प्रकार घूप में रहे । इसी से उपकी मरौड़ णाती रही। 
रख रिन उप्ते क्षेवक नौम्यू छा रब और पी विटाफ़र रक्‍खा। हो 
दिन बाद दी वद चगा दो गया। 

प्राय” सभी श्रकार के दर्द में मद्ध अत्यन्त शुणकारी दे । पेहपर प्रिद्टी को 
प्रत्टिश् बांधने से करीब आप घटे के भीतर कठित है कठित शलन्दद भच्छा 
हो जाता है। 

पेडू पर मिट्टी दी पुल्टिश नामि के चार पाच भ्गुल ऊपर से डेकर सारे 
पेड तक देनी चाहिये । तभी इससे लाम द्वोता है 


मिट्टी की ढकी हुई पुल्टिश 
( ७४708 ९४४ ८07797९55 ) 
मिट्टी डी उडी पुल्टिश्ञ को ऊपर छ्लाढेर से कक्षकर बांध देने दी को 
ढड्की पुल्टिश कहते हैं। एक फलानेन को कई तह करके पुल्दिश के ऊपर 
उसे इस प्रकार ढक देना होता है, जिससे कि मिट्टी की सभी और फ़लाबेन 
करोब एक ६थ बाहर रहे । इसके बाद एक कपड़े से उसे इस प्रकार कसर्र 
बांध दें, जिससे कि हवा का आना जाना बन्द हो जाये । पर इतना नहीं फउ 
देना चाहिये कि जिससे रक्त का श्रवाद दी उस यत में बन्द हो जाये। रब 
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तक मिट्टी भागी रहती है तभी तक उससे लाम होता है । सूख जाने ते 
कम्प्रेत की उपयोगिता समाप्त दो जाती है । मिट्टी की पुल्टिश को हटाने के 
बाद प्रत्येक वार न बहुत गरम और न अधिक ठंडे पानी से वह ध्यान 
को धो देना चाहिये। इस प्रकार घो चुकने के वाद उस स्थान को कुछ 
देर के लिये गरम कपड़े आदि से ढक्क कर उसे जरा गरम कर लेना 
आवश्यक है। 

मिट्टी की पुल्टिश कोफी देर तक रक्खी जा सकती है और आवश्यकता- 
जुसार दिन में कई वार बदली भी जा सकती है। कठित और नये ( 078 )' 
रोगों के उठान के समय पहले इसे वार वार बदलना चाहिये। रात में इसे 
सारी रात रवखा जा सकता है। 


हाथ, पाँव, गर्दन, काव, गला, छाती, जननेन्द्रिय, मुन्नाशय, जिगर, प्लीहा 
और पेड आदि के ऊपर निडर से इसका प्रयोग किया जा सकता है । 

पेड के दोषों को दूर करने के लिये और निर्दोष उपाय से कब्जियत पूर 
करने के लिये पेड़, पर मिट्टी की ढकी पुल्टिश आश्वयेजनक काम करती है । 
चूंकि पेड़ की दूषित अवस्था ही अधिकांश रोगों की खट्टि का अत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष कारण होती है, इस कारण अधिकांश रोगोंमें इसका प्रयोग बहुत 
लाभकारी सिद्ध होता है । इसके प्रयोग से साधारण स्वास्थ्य भी बहुत कुछ * 
सुधरता है । किन्तु पेड़ गरम रहने ही पर केवछ इस पुल्टिश का व्यवह्यार 
करना चाहिये । | न्‍ 

ज्वर के समय इस पट्टी के प्रयोग से, को'्ट साफ होता है, ज्वर कम हो 
जाता है और अन्यान्य जटिलता भी शान्त हो जाती हैं। किन्तु ज्वर की 
प्रारम्भिक अवस्था में जब शोत और कम्प का जोर हो, उस अवस्था में इसका 
कभी इस्तेमाल नद्ीीं करना चाहिये । 


टायफायड ( मोती मरा ) आदि ज्वरों में इससे थोढ़े ही दिलों में 
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पेट का दोष नष्ट हो जाता है। फल्त्वह्म ज्वर भी शित्र दूर द्वो जाता 
है। मेरे भतीजे श्री सब्यसाची मुखोपाध्याय को एक बार मियादी बुखार 
हुआ । उसके ज्वर आरम्भ के समय में कलकत्ते था। स्थानीय सभी 
अच्छे-अच्छे डाक्टरों से मा ने रोगी का इलाज कयया। पर उन सबके 
उपचार और भरपूर यज्ञ पर भी बुछ लाभ नहीं हुया। इतने में 
में घर गया। उस समय रोगी के पेट की अवस्था अत्यन्त खराब थी। 
बार बार पाखाना द्ोता था और मल्से बढ़ी दो भयानक दुर्गन्धि निकलती थी। 
ज्वए उस समय १०५ डिग्री था। अपने दो प्राहतिक चिकित्सक सित्रों की 
साथ सलाइकर मेंने पहले द्वी उसका पेइ्डपर मी्गी मिट्टी छाप दी । पेडू इतदा ग़म 
था कि भोगों मिट्टीकी पट्टी पन्दरद-बीस मिन्टमें ही बिल्दुल गर्भ हों उठी । इससे 
ज्वर बहुत कम ढो गया । इसके बाद रात भर उसके पेट पर मिट्टी बी पट्टी 
बाघन लगा । इससे बहुत दी थोड़ें समय में पेट के निचले भाग का सारा 
जिकार बाहर हो गया। और पाखाना स्वभाविक ढंग से द्वोने लया। इस मिट्टी 
की पट्टी के प्रयोग से रोगो का इस प्रकार दोनों समय स्वास्यऊर पाखाना होने 
लगा, जिसको देखकर यह कोई नहीं कह सकता था ऊ्लि यइ टायफायड के 
रोगी का मल है। इसक पहले उसका पेट फूला हुआ था । मिट्टीकी पुत्टिशसते 
* पेट का फूलना भी जादू को तरद गायव द्वों गया। अब बाकी रह गया 
ज्वर। जब बुखार खूब तेज रहता, उस समय भीगे कपड़े की पट्टी पेड़ पर 
देता और उप्ते तीन-तीन चार चार मिनट के चाद घदछता जाता। पेड़ 
पर आधे घन्टे तक जल पट्टी देने से द्वी बुखार करीब दो डिग्री नीचे भा 
जाता। इसके छिवा रोगी का सिर धुल दिया जाता और इर रोज कई बार 
उड़े पानी से शरोर रगढ़ कर पोछ दिया जाता! रोगी कुछ खाता नहीं 
चाइता था । जल में नींबू दा रस मिलाकर एक एक घन्टे बाद उसे आधा 
विलाछ करके काफो पानी पिछाया जाता । रोग की श्रारम्मिझ अदृष्या में 
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रोगी अचेतन नींद ( ०0779 ) थवस्पा में-रदता । उसकी दोनों णाँयों सदा 
अर्ध सुप्त सी रहती । बहुत पुकारने पर जरासा घिर द्विठा भर डे देता 
था। पसन्‍्तु उपरोक्त चिकित्सा से केवल पॉच-ठः दिन बाद ही इस प्रकार 
को निद्रा जाती रही और तीन-चार दिन के भीतर ही वद्दी विस्तरे पर उठकर 
बेतने लगा। तथ उसे कटि-सनान कराना शुरू किया। रोगी फो जल में 
बेंठा .कर उसके पे को बहुत हल्के द्वाथ से धीरे-धीरे सहला 
दिया जाता । कभी भूलकर भी जोर से रगड़ा नहीं जाता । तीन दिन कटि- 
स्नान कराने फे बाद उसे ऋमनिन्नताप में स्नान कराया जने छगा । इस 
प्रकार कुछ दिनों की चिकित्सा के बाद दही उसका ज्वर उतर गया और थोड़े 
दी दिनों में वह यिल्कुल स्वध्य द्वो गया। 

विभिन्न प्रकार के घावों ( एो०७/ ) मिट्टी की ढकी हुई पुल्टिश से 
ही भराम हो सकते है । नये घावों में जिस प्रकार जल की पट्टी लाभदायक 
है, उसी प्रकार पुराने धाबों में मिट्टी की पुल्टिश सर्वश्रेष्ट है । साधारण 
घाव एससे द्वे-तीन दिन में द्वी अच्छा हो जाता है । किन्तु घाव पर और 
चाव की चारों ओर कुछ दूर तक आधी इंच मोटी मिट्टो छी पुत्टिश होनी 
चाहिये । मिट्टी हमेशा घाव पर इस प्रकार रखनी चाहिये कि घाव और मिट्टी 
के बीच में और कुछ कपड़ा वगेरद्द न होने । यानी मिट्टी को सीधे घाव पर 
छाप देनी चाहिये। घाव पर मिट्टी के प्रयोग करने के पहले उसे एक मिट्टी 
के कोरे चर्तेन में एक घण्ठा उबाल के लेना अधिक भच्छा होगा । घाव पर एक 
चार चढ़ाई हुई मिट्टो धन्टों से अधिक नहीं रदने देना चाहिये । 

फुन्सो, फोड़ा, जदरबांत ( ०७79५770]6 ) भादि बिना नद्तर से केवल 
मिट्टी छाप कर दह्वी भच्छे किये जा सकते हैँ । मिट्टी की पुल्टिश के वीच-बीच 


के समय में दिन में दो बार दस मिनट के लिये घाव पर गरम सँक 
देनी चाहिये। 
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कानका सृजन और कर्प्मूल सी इससे आराम दोने सइताहै। 
एक कपड़े के टुकड़े से कान का छेद बन्द रूरके कान क्री चारों ओर काफी 
गीली मिट्टी छाप्र छर फिर उसे फुनेल से अच्ची तरद शॉघ देगा घाहिये। 
अयेक शर दो-तीन थंटेडे बद पुष्टिप्च बइल देना उचित है और पिर दया 
मिनट तक ठसे सेंछना च'हिये । 

जल विश्त्या को अन्यान्य विधियों के छाप साथ मिट्टी की ढडी पट्टी 
का च्यवृद्वार करने से बाघों, उपश, दृड़फ़ोड़ ( 89087९06 ), बंठ 
विकपे ( ९८7०४77९85 ) और कैंसर आदि भी अच्छे दो सडते हैं 

विभिन्न प्रदमार के चमंरोग, रिच्छू भादि के काटने, स्फ्रीति या इड्डी 
डूटने पर मो मिट्टी छो धुल्टिघ्त बहुत शाम पहुचाती है। 

किसी भी श्रश्यर की सूबन में यह राम-बाण का काम करती दे। एक 
बार दम'री आगन में एक टूटो चौंढो खड़ी छी हुईं रक्‍्खी थी। इसमें एक 
पुरानी पिरेक निकली हुईं थी। उन दिनों एक नया नौकर आया हुआ था। 
उसका पैर उस पिरेक पर पढ़ा और वद छरीव एक इब पर में घुस गया। 
पिरेक को तो लोगों ने जोर से खींच कर बादर निकाल दिया । पर उम्तते 
उसके दर्द की इल्तिद्दा नदी । उस दिन सुम्हे इस घटना की कोई खबर नहीं 
मिली । दूसरे दिन जब में बाइर जाने लगा, तब देखा कि वह पर बचे 
बारान्दे में बैठा है। पास जाकर मैने उसका पाव देखा। घाव केचर्रो 
ओर छरा सा दत्राने से घाद के मुद्रप्ते बज बज करके पीव बाइर 
जिडल भावा / उसका पैर भी आफी यूज गया या। एड महाशय वहीं 
बैठे थे। उन्होंने कद्दा, “इसे तुरन्त अस्थताक भेज दिया जाये!। मैने उसे 
अत्पताल नहीं जाने दिया ) सुर गोलीमियूटी लाझर उफके पर के झपर 
नीचे चारों ओर एक कपड़े के सद्वारे पट्टो राघ दी॥ दर्दे के मारे विचारों 
सरी रात सो नहों सकठा था। आधघ घंटे बाद जब में उघर आया, तो 
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देखा कि मिट॒टी की शीतलता से आराम पाकर इसी घीच वह विचारा गद्दरो 
नींद में सो गया है। करीब बारद बजे उसकी नोंद खुली । तब एक बार 
फिर मैंने मिट॒टी बदछ दो । दूसरे दिन विस्तरा से उठने में मुमे देर हो गयी 
थी। जब मेरी नींद खुली, तो मुमे यह देख कर आशय हुआ कि, बेठक 
में वहीं नौकर माढ़ दे रद्दा है। मेने आश्वये फे साथ पूछा. : तुम्दारे घाव 
का क्या हुआ १” वह अपने जख्मी पेर को उठा कर घाव को जोर जोर से 
दवाते हुए बोला, “भत्र तो कुछ भी नहीं है--अच्छा द्वी गया ।”? 

घाव के स्थान में जो कुछ विकार पेदा द्ोता है, मिट्टी की पुल्टिश 
उसे खींच लेती है । इसी कारण जब मिट॒टी को पुल्टिश खोल ली जाती 
है, तब उसमें से एक प्रकार की दुर्गन्धि निकलती है । मिट्टी की पुल्टिश 
जिस विकार को खींच लेती है, यद्द उसो की दुर्गन्धि होती है। यह 
घाव के स्थान से विष और कीटाएुं भादि को खींच लेती है, इसो कारण 
चाव भच्छा दो जाता है। 


यदि ठीक समय पर मिट॒टो की पुल्टिश का प्रयोग किया जाएे, तो 
चीरफाड़ करने को आवश्यअ्ञता ही नहीं पढ़ती । बहुत बार तो मिट॒टी की 
पुल्टिश् ही नक्तर का काम कर देती है ' मेंमनसिंद्द जिलेका विधुभूषण नाहा 
नामक एक १७ बे का छकड़ा एक बार कलकत्ते आया । देशमें बाँस चीरते 
समय एक वॉँस की खेंकि उसके पेर में गढ़ गयी थी। उसे उसी समय उसमे 
निकाल फेंका, पर इससे घाव सूखा नद्दीं। वह बार बार दबाई लगाकर घाव 
को सुखाता था, पर घाव फिर हो जाता था। उसके पेर में दर्द भी खूब 
रहता था और चलने में उसे कष्ट होता था। एक आदमी ने उसके पेर की 
डवालत देखकर उसे बतलाया था कि उसके पर में बॉस का इुकढ़ा रह गया 
है। उसे चीर कर निकलवाता होगा । कलकत्ते आकर वह घाव” चिस्नेको 
तैयार हुआ। किन्तु पैर में किस जयद्द बाँस का ठुकड़ा है, उसे निकाल 
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के ल्यि दाक्टर लोग कितना कार्टेगे, और इस कारण परदेश में उसे कितने 
इन कट भोगदा और विस्ठप्पर पढ़े रहना दोगा आदि सोचकर वह डर गया। 
मैंने उठे भाधवासन दिया और कुछ मिट्‌टों लाइर उध्के रेरपरु एक पुल्टिश देकर 
फलाडेन से उप्ते अच्छी तरइ बाँघ दिया । दो-तोन रात मिटटी को ठछने इसी 
प्रकार रफ़्या। रोज सुबह उस घाव को दिखाने के लिये बह मेरे पास आता 
था। एक दिन मेंने देखा कि एक बाँस के ठुढ़े का सिरा घाव में मलकता 
है। मादे वह टुछड़ा मुंद्द ऊचा करके कह रहा हो, “मुमे बादर खींच 
लो ।? उप लड़के ने हो जपने न'खूत से उस टुकड़े को बादर सींच लिया । 
मैंने देखा कि वद्द टुकड़ा त्रि चतुर्थ इसे भी बड़ा था । दूसरे दिन भो रात के 
समय उसका पेर फिर पहले को तरद मिट॒टी से बाँध दिया १ इसके दुसरे 
दिन यद्द देखकर आशय हुआ कि एक और बाँस दा ठुकड़ा उसी अकार सु 
फिये घाव में चमरऊ रहा दै। इसे भी निकाल फेंड्रा गया। यह भी पहले 
कड़े क बराबर ही बढ़ा या। इपके बाद तीन चर दिन मिंट॒टी की पुत्टिश 
लगाने से घाव बिच्कु सूख गया। इसके बाद फिर उसे घाव नहीं हुआ। 

बिजली मारने या सापके कारने से यदि छोई वेहोश दो गया दो तो 
उसके सिरके भाग को छोड़ यर्देत तक सारे शर्यर में मिट्टी छाप देने से 
बहुत भाराम द्वो जाता है । इस प्रझ्ार के उपचार से सचमुच ही कितनों को 
भारेग्य लाम हुमा है. 8000 उए३४--६९४पफफ ६०0 7९४६०:९, 
9? 420-39/ 

(३] 


अन्‍्यान्य स्थानों में मिट्टी का व्यवद्दोर 
अपने शरीर के चमढ़े को सदा साफ़ सुयरा रखना अत्यावस्यक है। 
किन्तु चमड को साफ रखने के लिये इम जिठ साडूनों झा व्यवदार करते हैं 
वे केवल चमड़े को साफ द्वी नहीं करते, व॒ल्क्षि साबुन के विभेघ्र उपदान 
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विभिन्न रुपसे चमड़े को प्रन्थियों झो उत्तेजित फर फललरूप उनके स्वस्थ्य 
को नष्ट कर देते हैं। इसी कारण जो छोग अधिक साथुन फा व्यवद्वार करते 
हैं, उनका चमड़ा कड़ा और फमजोर हो जाता दैे। साथुन फे छगाने से जो 
लाभ द्ोता है शरीर में काँदो मिट्टी लगाने से भी घद्दी सुण हो झकता 
बीच घीच में काँदो मलकर घ्नाव करने से लोमकूर्पों का घाहिरी भाग साफ 
हो जाता है। परन्तु जो छोग काँदो मिटटी का व्यवादर नहीं फरे-उन्हें तो 
साबुन लगाना चाहिये क्यों कि दर अवत्था में लछोमकूर्पों को तो साफ रखता 
द्वी होगा । 

शौच से ओकर हम छोग फेवल भाघे मिनट में ही मिद्टी और णल्पे 
हाथ साफ कर लेते हैं। इसी थोढ़े समय में जल और मिट्टी हाथ फी 
सारी हुर्गन्धि और मल को बाद्दर ले जाती है । काँदो मिट॒टो से सभी प्रफार 
की गन्दगी से छुटकारा मिल सकता है । 

जिनके सिर में ससी बठती दो, वे यदि घीच बीच में फाँदो मिट॒टी से 
पर थोया करें तो सिर काफी साफ रहेगा । साक पिर में रूसी किसी भी 
दालत में अधिक दिनों तक टिक नदीं सकती। पर मिटुटी लोनी' 
( नमकीन ) नहीं द्वोनी चाहिये । लोनो मि॒टी के व्यवहार से थाल भाढ़- 
सकते हैं । 

दात के रोगों की चिकित्सा करने ल्यि धुसरी परिट॒टी से चढ़फर छाम 
दायक और कोई औषधि नद्ों । दांत की ऐसी कोई भी धीमारी है नहीं णो 
रोज घुघ्त॒री मिटटी से दांत साफ साफ कर धोने से, अच्छी न हो जाये । दांत 
का हिलना, मसूडें का सूज़ना, दाँत का दर्द आदि सभी रोग पमिट॒टी से दांत 
धोने से अच्छे दो जाते हैं। पहले पद्ले दोनों समय मिट्टी से दाँत मलना 
चाहिये जिसमें कमसे कम्र एक बार रात को सोने से पहले होना आवश्यक 

' है। कुछ दिनों वाद एक वार मलने से हो काम चलेगा। दाँत मलनेकी' 

मिट॒टी यथा सम्भव ताजी द्वोनी चाहिये । 


« एकादश््म उसध्याय 
बिक़िस्सा में सावधानी 
६१३) 


पझछ प्र*'९ परमे अप्य कयने पर,आय ढेसा हए यरण करने जा कहा दे 
यह दशने कै हिये ठइरन डी भावसध्दा नहों दोती, टी४ उगो अ्यर छतर 
मे ऐग टहाभ होने पर, रोस क्या रुप छेगा १६ देखने के छिये ठटरना डचित 
नह * क्ररइर कदर और पेट र ऐशों में कमो मी इन्तशरी इगता ठीू 
मी । , उपर को खवरया में शब्त5 यह देखने के ठट्रा जयेरा हि गई 
करा सूप भरण बरने जा रहा दे, ठस्तह रोग झा विष सिर, कृखुुस, 
इंदय भदि भ्ंगों पर भम्म्मण ढर सता है । 

रोग के जाए भो मुदिच्ल होनेपर डाक्टर लोग पहले ही तुरन्त दराई नहों 
डेते। दो सझता है डि वे पहछे सून की जाँच करें । इसके बाद मठ और 
सूत्र की फीश होती दै। कभी रूमी प्रूछढो परीश् मो अवस्यक हो 
अती हैं। पर डिसी रोगी छे खूत आई को परीक्षा करके भी विभिन्न 
डायटर झलग धलग राय देते हैँ। इपडे फल्सरूप तोन-चर बार परोश 
कराये डिता ठीक ठीइ रोग भी पहचाना नहीं जाप्राता। कमो फमों हो 
दो तीन बार एक्सरे से फ़ोटो लेने की आावस्यड्रता पढ़तो है। इस सब 
विशाल व्यापार के ॥द यदि ऐोगी के प्रेसा और प्रममादु कुछ बच्चों रहे; ऐेमी 
इवा मिल्सी है। 

यह बत नहीं की इन सब्र परीक्षाओं की भावश्यठा दी नहीं हे. ध्न्ठि 
आशिक निकित्या में रोग का निर्भय करने के लिये उठरने की अधिड शद- 
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इयकता नहीं । शरीरमें जमा हुए विप या रोगके कीटाणुओंसे उत्तन्न विष अथवा 
दोनों ही शरीर में एकंट्ठा दोने के कारण शरीर में रोग उत्पन्न होते 
हैं। इसलिये रोग शुरू होते ही, बिना जरा भी देर के शरोर से उस 
विकार को दूर करने की चेष्टा करनी चाहिये। दारीर में दूषित पदार्थ का 
रहना ही रोग है। इस लिये शरीर से इस विकार को निकाल फेंकने की ' 
चेश ही एक मात्र रोग का सच्चा इलाज है। इसे दूर करने मात्र से ही 
अधिकांश रोग आपसे आप अच्छे द्वो जाते हैं । 

प्राकृतिक चिक्रित्सा में 'रूुदा रोगी के शरीर की चिढक्रित्सा की जाती है, 
रोग की नहीं । किसी के दर्द दोने पर हमलोग दवाईयों का अयोग करके उसे 
दबा सकते हैं । इससे दर्द मिटता है सद्दी, पर रोगी अच्छा नहों होता । 
रोगी शीघ्र ही और भी कड़े दर्द या किसी दुसरे रोग का शिकार होता है । 


परन्तु वाप्प स्नान, कटि-स्तान आदि से यदि शरीर निर्दोप कर लिया जाये, तो 
अभिकांश रोग आपसे आप अच्छे द्वो जायेंगे । 


यदि संभव द्वो तो समी रोगों में रोगी के समूचे शरोर को साधारण 
चिकित्सा ( 897067% ॥78७४७767॥ ) कराता उचित है। क्योंकि रोग 
होने से दी मान लेता चाहिये, कि शरीर में विकार इकठ्ठा हुंआ है। रोग 
नया या पुराना हो और जि किसी भी अकार से रोग का प्रकाश हुआ दो, 
रोग के होने के साथ ही, पेट साफ कराकर, पेंशाब् और पसीना उत्पन्न करा- 
कर एवं विभिन्न स्नानों द्वारा शरीर की साधारण चिकित्सा कराने के बाद रोग 
, के विशेष प्रकाश पर ध्यान देना चाहिये। इस प्रकार रोग के शुरू में दी 
शरीर को साफ कर लेने से रोग किसी भी अवस्था में बढ़ने नहीं 
पायेगा , रोग आसानी से आराम होगा और एक वार अच्छा हो चुकने पर 
र जल्दी नये रोग होने की सम्भावग नहीं रहेगी । प्रांतिक चिकित्सामें जब 
कि एक पसे का भी खब्च नहीं, तब रोग होते द्वी इस अक्ार से सारे शंरीर की 


कि 
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साधारण बिकिन्ता आसानी छे चछ सकती है। साथरण्तया प्वेदेदि 
विदित्सा का अर्य मे छिम, पेड दा मरम ठग्दा, हुई सदु शैमबाद और खो 
मारिश है । 

हो भी समी रोगों में सादे शरीर को चि्रित्मा झरने को ध्यवसा्ध्ता 
नहीं द्ोगी । बदुतेरे रोगों में कदढ अब्यन्त अग विरेप छी वि'डिसा करने 
से द्वो क'म चल सकता दे । 

प्रकृति शरीर छे विभिन्‍न भागा में साचद विकार को विभिन्‍न 
डरगयां से बाहर निकाल देती है। इसी करण समो विकित्सा का टाध 
यरप इवक विरार का देह में निकाला दे, ते भा प्रदति जिस 
प्रकर छ रोग प्र%"श करतो दे उठ पर भो नजर रख कर विभिन्‍न पद्धति 
दिछार ो दूर करने ढो चेट्टा करदो उबित दे + 

रोगी के दारीर को अवस्या पर भी विशेष रूप से विचार करता आयक्ष+क 
होता दै। किसी भी प्रक्रिया के शुरू करने के पइटे यद् आन डेना चाईियें 
# रोगी दी मौद॒द्ष झछत में यह प्रक्रिया चल सकती है या. नहीं और 
रोगी उसे बर्दम्ति छर सझता दै या नहीं ।.. जिस प्रश्ार यहि ज्वर एड सौ 
तोन चार या पाँच ठिप्रो दो, तो कभी भी प्टोमशथ देता उदित नहीं । उप्ती 
प्रकार यदि दारोर का गमी $५ डिप्रीसे कमहो तो दविर'य देतों 
डीक नहीं । ५ ह 
इसी कारण रोग के सिमिन्न भ्रद्काश तथा विभिन्‍न लवस्‍्पा में ल्पेद, 
डैढेज जल्‍्पट्टी झादि रोग के विप्र खींच ऐेने दी विभिन्न पदतियाँ का; अत 


सरण करना चाहिये, हा 
[२१ ह 

». डिस्तु बाय ( सनाव ) आदि हमेशा ठीक पद्धति से लेगा, भ्रवश्यक होता 

द५७ ऐसा नहीं फरने से लाभ के बदले द्वानि होने को सम्भावना सदी है। 
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कठित्नान या पूणे-स्वान आदि सभी प्रकार के उण्डे स्नान ( 60वें 
0860 ) करते समय ही इस बात का ध्यान रखना - आवश्यक है कि शरीर 
का चमप्तड़ा गर्म है या नहीं । यदि शरीर गर्म न हो, तब्र किसी भी हालत में 
शोत्तल स्नान नहीं करना चाहिये । इस अवस्था में. सनाने कर के बहुतों ने 
जिन्दगों भर के लिये अपने शरीर को न्ट कर दिया है । इसी कारण शरीर 
जब गरम रहे, शरोर का प्रत्येक रक्त बिन्दु ठण्डे पानी के स्पर्श को चाह रहा 
हो, उस समय शीत॒ऊ जल में धान करने से बहुत द्वी लाभ होता है । चझारीर 
गे हो, तब-यदि ठण्डे पानी से स्वान किया जाये तो किसी भी 'प्रकार का 
अनिष्ट नहों होता ।. यहां तक कि शरीर से तर-तर पसीना-चू रहा हो, त्तो 
भी नुकसान नहीं होता। फिललेंड के रहने वाके अपने पस्तीना गृहों 
| #९००७.॥ 70828 ) से निझछ कर वर्फपर लोट जाते हैं; पर इससे 
उनका कुछ भी अनिश्ट बहीं होता ( 5. प्र, 779॥088, '४.॥2.--7%७ 
सण्पा-900४ ० ०00७7 जैल्वांगा।० ९. 6854 )। 
यदि स्नान या हिपवाथ आदि शीतल स्नान करते समय शरीर गर्म न 
रहे, तब शरीर को अच्छी तरह गरम कर लेने के बाद स्नान करना चाहिये। 
इसीलिये स्वस्थ शरीरमें थोड़ी देरतक हल्की,कसरत कर शरीर गरम करनेके बाद 
रुनान किया जा सकता है। कमजोर रोगी तीन से छः मिचट'तक बाष्प स्ताव 
के .बांद यदि उण्डे स्नान ले तो बहुत द्वी लाभ्न होता है । या रोगी. के सिर फो 
छाया, में रख कर अथवा सिर पर भींगो, तौलिया रख कर ५ से !१५ मिनंट 
तक घुप खिलाकर शरीर में गर्मी पहुंचाने के. वाद स्वान कराया जा. सकता है । 
पर. जिस समय धूप न हो, तो सारे, शरीर,. को अच्छी तरह भालिशि कर के 
गर्मी पहुंचाने के वाद बाथ लेना चाहिये। यर्दि रोगी विस्तर-पंर पढ़ा' रहनेलेयक 
हो. गया हो, तो मेहदण्ड- या पेड़ू .में १५ मिनंट तक सेंक देनेके बाद ' बाये 
द्वेना जरूरी है। स्वस्थ अवस्था में सवेरे टहल' कर: आते: ही शरीर 
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को गरम रहते ही खतरे का स्नान करना सर्वश्रेष्ठ व्यवत््या दै 
(7 9, 'णाए7०--अरए 89809, ए 78 4 शारर 'को एक 
बार गरम कर के इसके उण्ठा होने के पहले ही रोगी का दमशा बांध देना 
चाहिये । जब शरीर स्वभावत द्वी उत्तप्त द्वों तब किसी प्रछर से इसे गरम 
करने की आवश्यकता नहीं और स्वस्थ व्यक्ति तो शरोर के उण्डा न रहने 
मात से ही किसी प्रकार का स्नान कर सकता है । बुखार की हालत में भी 
रोगी के शरीर को गर्मी पहुचाने की आवश्यकता नहीं रहतो। वर्योकि: 
उसके शरीर में उस समय काफी गर्मी रददतोंद्दे। किन्तु ज्वर फ्री शान्त 
अवस्था में यानी जब की रोगों को कप क्पी और जरुया आयी दो उस 
समय उसे ट्िपवाथ या पूर्ण स्नान आदि उण्डे स्नान छी व्यवस्था हरगिज नहीं 
करनी चाहिये। 


स्नान के पदले जिस प्रकार शरीर को गरम कर छेना आवश्यक होता हैः 
डीक उसी प्रकार स्वान करने के बाद तुरत ही फिर ठण्ड चमद़ढे में गरमी 
बापिस कर लेनी आवश्यक दै। स्वान के वाद कभी भी छारीर को ठणप्डी 
अवश्था में रहने देना उचित नहीं। अनेकों चार स्नान के बाद रोगी पर 
स्नान के बुरे फल द्वोनेका सान यद्दो कारण है। इसी कारण ए्नात के बाद 
तुरत हो सूल्षी दौल्या या साफ कपक्े से रोगी के शरीर झो खूब अच्छी 
सरद पाछ ढालना चाहिये। इसके बाद ही 5सके सारे शरीर को रगई 
रुगड़ फर गम कर छेता विशेष आवश्यक दहै। फिर रोगी को विस्तरे 
पर छूछा गर्दन तक कम्बल से ढक कर गर्सी वापिस कर लेनी ार्दिये। 
यदि स्नान के धाद रोगी को क्पन था शीत पेदा हो, तो रोगी को एक 
ग्लास गे पानी प्रिलाना चाहिये। किन्तु रोगी को कभी इतना एनान 
कराना दी नहीं चाहिये जिससे उसे क्यन आ जावे। इससे लाभ के 
बदले द्वानि दी दो सकती दै । 


चिकित्सा में सावधानी १८९ 


किन्तु रोगी का शरोर बहुत ज्यादा या फाफी देर तक गर्म करना 
भी उचित नहीं । ऐसा करने से स्नान फा सारा फल जाता रहता है।। 
मोटे तौर पर दिवाथ, पूर्ण स्तान आदि सभी प्रकार के हंडेश्नानों 
( ९०९ ४७४४0 ) के बाद ही चमड़े की “गर्मी चापस कर छेनी 
चाहिये। अतः आवश्यकता से न तो अधिक और न कप्त गर्मी पहुंचानी 
चाहिये । मर 

सस्‍्तान के पहले और पीछे' हस प्रकार शरीर को गर्म कर छेने से शरीर 
का रक्त घार बार चमड़े में आता और बार बार भीतर चला जाता है। 
शरीर का रक्त इस प्रकार शरीर में चक्र लगा सारे शरीर में देह गठन को 
सामग्री और पु पहुंच! देता दे । कौर भीतर से वापिस आते समय वहां 
के दूषित पदाथ को लाकर छारीर के ना्ों की राह बाहर निकाल देता 
है। खूत के इस प्रकार जाने जाने से भीत्तर के यंत्रोके भीतर भी एक प्रकारसे 
पम्पका सा काम्त द्वोता है । इसी प्रकार उचित विधि से सनात करने 
से सभी यन्त्रों में काफी उत्ते जना ग्राप्त होती है । 

फिर गर्म स्नान के बाद कभी भी पसीने की द्वालत में रोगी 
को सदीं छोड़ना चाहिये। इस अवस्या में गर्मी की प्रतिक्रिया के फल 
स्वरूप रोगी को ठंड लग जाने का भय रद्दता है। एसी कारण स्टीमवाथ 
आदि के बाद शीसतल घपेण जआादि से हमेशा रोगी को शीतल कर लेना 
चाहिये । 

सभी प्रकार के गर्म स्‍्नानों में गर्सी को -धीरे धीरे बढ़ा कर अन्तर 
क्रमशः कम करना आवश्यक होता है । ऐसा करने से सदी लगने को 
डर नहीं रहता। 

जब कभी भी कोई वाथ देना ही, तो इस बात का ख्याल रहना 
चाहिये कि उसकी गर्मी उतनी दी हो कि रोगी को प्रिय लगे । हर चिकित्सा 


श्र अमभिनघ गआकृतिक चिकित्सा 


ही रोगी को इस प्रकार की होनो चादिगे कि उसे वह कश्कर न मरदेम 
होने पावे ।. हर श्रक्रिया से उसे आराम मिले और वह कप ख्यां हों 
जायेगा इसे वद स्वय निश्चय न फर सके । यदि ऐसा दो तभी समता चादिये 
कि चिकित्सा ठोक ठीक हुईं है। 3 
इस बात को कभी भी नहीं भूलना चादिये कि, काफौ गम छान 
केबल भोजन के तीन घटे पहले या पांच घंटे बाद ही छेना ट्वोता दै। 
इस नियम की कभी भी अवद्देलना नहीं दोनी चादिये। किन्तु आशिकशय 
जैसे, सेंक, टकी पट्टी (३९४६08 ००7097९88) भादि भेजन पे घटों भर 
पहले या पीछे ली जा सकती है। हल्का सेंक या पेदू को छोड़कर अन्य 
प्थानों का सैंक हत्के भोजन के कुछ समय ही बाद लेने से भी फोई सुकततान 
नी होता | ठदा ्लान भी भोजन के बाद ठीन घटे के अत्स नहीं करना 
ब्रादिये तथा ऐसे स्नान में चमड़े में गर्मी आ जाने के पहले भोजन भी 
नहीं फरना उचित है । 
ये सब ऋण जुजे एफाल ऐें लेछऊए फेज प्याहिपे फि, ऊह हा का पका. 
नहीं जाता हो।. रोगी के शरीर में कभी भी इवा का सॉका लगना हीर 
नहीं । पर दरबाजे या स्षिक़कियों को भी एक दम वन्‍्द फरक्रे स्वान नहीं करता 
चाहिमे । घर के एक दो जगलछे स्नान करते समय खुले रहने चाहिये । 
अत्यन्त बचा, इद्ध, या कमजोर रोगी फो कभी भी अविक गम णे 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनो चाहिये। ऐसे रोगी फो वाष्प स्नीन 
के बदक्ले उष्णपाद रनान, तथा हिपवाथ के स्थान पर भौंगी कमरपट्टी ढेंनी 
उचित है । ४५ 
चाहे किसी भी प्रकार का बाथ वर्यों न लिया जाये, पादी जितना 
सम्भव हा खच्छ होना चाहिये । एक बार काम मे लाये हुए पानी फो फिर 
इरगिल्ध काम्र में नहीं छाना चाहिये। 
है 
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कपड़े छत्ते साबुन से खूब धोकर या गरम पानी में खौलाकर फिर 
हुवारा काम में छाना चाहिये । इसी कारण रोगी के लिये कपड़ों के दो 
तीन जोड़े रखने चाहिये। फलालेन को कभी भी गरम पानी में खौछाना 
पु 5 
नहीं होता। एक आदमी का व्यवहार किया हुआ फलालन यदि दुसरे के 
काम में लाना हो, तो उसे पहले २४ घटे पानी में मिगोकर रीठा आदि से' 
खूब धोकर फिर काम में छाया जा सकता है । 


ठीक पद्धति से यदि चिकित्सा को जाये, तो प्राकृतिक चिकित्सा से रोगी 
को कभी अनिष्ट नहीं होता। यदि पेक या बाथ आदि कभी रोगी को 
असुविधाजनक मालम हों, तो तुरत उसे फिलहाल के लिये बन्द रखना 
उचित है ( हर 8, हि 6 फिछ४प)कं वराछ७त्घ04 07 
प्क्वयगहढ, ?ि, 97) । 


र 


एक ही साथ अनेकों प्रक्रिय शुरू करके रोगी को चंचल करना भी 
ठीक नहीं। एक प्रक्रिया का प्रभाव समाप्त होने के बाद रोगी को कुछ 
मौका देने के पीछे दूसरा कुछ करना उचित है । साधारण तौर पर दिन 
में दो-तीन प्रयोग ही काफी होते हैं। मनमें यह सदा याद रखना चाहिये 
कि प्रकृति को क्षमता से अधिक काम नहीं कराया जा सकता । 

परन्तु पुराने रोगियोंको सारे दिन परेशान न करके शाम या सवेरे 
केयछ एक समय रोगी को सालिश, पेट का गरम ठंडा और इस बगरह का 
प्रयोग एक साथ *ही वारो बारी से करके देह की साधारण चित्रित्सा करनी 
चाहिये । साधारणतया इनमें करीब दों घंटे समय छग्ते हैं । 


पहले छोटे-छोटे उपायों से रोग दूर करने का प्रयत्न। करना चाहिये । 
यदि सहज उपाय से रोग न छूटे त्तमी बढ़ उपायों का अवलम्बन करना 
उचित है । छत, 


श्दछ अभिनव प्राकृतिद्ध चिद्वित्सा 


डे 

बहुधा रोगी की कितनी दी छिपरो-्सी बोमारितरी ग्राउतिझ विडित्सा के 
समय प्रकट होने छगती हैं। पर, इससे डरना नहीं चाहिये और 
नियमाजुमार प्राइ्तिर चिछित्सा जारी रसनी चाईये । इसमे शीप्रद्दी सभी 
रोग अपने अपने रूप्ण दिसा बाहर द्वा जायेंगे । इस विकित्सासे जई रोगी की 
ज्ञीवनों शक्ति काशी बढ़ जाती दे तब शरीर के भ्न्दर छिप्री ध्याधियोँ 
को प्रति धीरे धीरे टादकर शरीर से वहर बहा देती है। इस अवस्था 
विशेष को आरोग्य मूलक व्यात्रि [ ०४7१६५७ ०755 ) कहते हैं । 
ये सभी रोग अपना अपना रूप प्रझट मात्र करके धीरे से चलते 
यनते हैं। इसके बाद गेगी सम्युग रूप से स्वस्थ दोता है। 

दालीगज में एक लड़के को निकमारी हुई। इसके वन्द द्वो जने के * 
बाद उसे आंव पढ़ गया । उसके आव की चिकित्सा करते समय, एक दिव देखा 
कि इसे फिर निकसारी उभड़ आई । निकमारों दो हिनि तक रही, इसके 
बाद आमाशय भी गायद दो गया और निरुछारी भी। और एक समय एक 
भद्र पुरुष दमे का इल'ज कराने भये। इन्हे पदले मुजाक हुआ था। 
विमिन्न दवाइयां से सुजाक का थराव बन्द हो गया प्र छुरत हीं दम्मे 
का धत्रोप हुआ। करीब एक मद्दोना चिकित्सा कराने के बाई फिए डबका 
झुज्ञाक उभड़ अ'या | करीब सात दिनो तक इसका श्राव जारी रहा । इसके 
बाद गनोरिया भी चली ययी और दमा भी अन्तद्दित दो गया। 

किसी किसी का कहना दे कि प्राकृतिक चिकित्सा करते समय रोगी की 
हालत कभी कभी खूर खराद द्वो उठतो है । विकित्सा के समय रोगी को 
ज्वर, दस्त और के भादि के बढ़ने अथवा रोगी के जीदन पर सुकट उपस्यित 
होने पर, वे लोग कद्ठते हैं यह भछे के लिये द्वी हुआ है । यह आरोग्य मूलक 
खकट काछ ( ८ए780:ए९ 27575 ) मात्न है। इस सकट काल के 
पार हो जाने पर रोगी चया हो जायेदा । डिन्तु वहुत दिनों के अलुभव्र के 
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आधार पर मेरी बह घारणा इंड़ होगयी है कि ठोक प्रकार से चिक्रित्सा करने 
तर यह संफटकाल किसी भो अवस्था्म उपस्थित ही नहीं हो सकता । चिकित्सा 
के फलस्वरूप शरीर में जमा हुआ दूपित पदाव जिस प्रकार बाहर द्वोता 
जायेगा, रोग के विभिन्‍न उपसग उसी अंदर्म घटते जायेगे तथा रोगी की 
अवस्था दिन पर दिन उसी ऋ्रमत सुथरने लगेगी। असल में जब क्रमशः 
रोगी अच्छा होने छगो तभी समझना चाहिये कि रोगी की चिकित्सा डचित 
ढंगते हो रही है । 

पर प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय कभी कभी थोड़ी सी कमजोरी आ 
जाती है । शरीर में जमा हुआ दूपित पदार्थ शरीर से बाहर निकलने के पहले 
रक्त प्रवाह में उतर आता है और इसके बाद मल मूत्र के साथ बाहर हो जाता 
हैं। रक्त श्रोत में इस विष के आजाने के कारण यह कमजोरी आती है। 
इसके बाद शरीर जितना ही शुद्ध द्वोता जाता है इसमें शक्ति भी उसी अंश में 
बढ़ती जाती है । किन्तु रोगियों की कमजोरी आने पर भी कभी इतनी 
कमजोरी नहीं आती कि रोगी के साधारण काम काज में किसी प्रकार को 
बाधा पढ़े। तौभो जिन्हें कमजोरी आ रही हो, उन्हें सममना चाहिये कि 
चिकित्सा की उन्हें ही अधिक आवश्यकता है । 

दवा खाने को ही अधिकांश लछोग चिकित्सा समझते है । पर सध्ुपा ह्दी 
शेगकी प्रधान चिकित्सा है। रोगा की सश्न॒पा अच्छी होने' पर रोग सद्दज 
ही में अच्छा हो जांता है । पु 

हां,यह भी देखना चाहिये, रोगी सी फांकी देकर रोगते आराम होना तो 
नहीं चाहता । प्रकृति के नियमों की अवहेलना बरने ही से रोग द्वोते हैं। « 
उपवास वगरद्द से उस पाप का श्रायश्चित करने पर हीं रोग से छुठकारा 
मिलता है | दवा खाकर, ओमा गुणी को घुलां कर और तंत्न मंत्र आदिसे 
अक्ृति के शासन को कभी धोखा-बढ़ी नहीं दी जा सकती । 


नव 


च््द्श अध्याय 
मोघबन और स्पास्थ्य 


हनाया झरीर भें डन का रुगन्तरित झा मात्र है। इमलोगओों वछ 
भोजन करते है, वही नाता स्पॉ में बश्टफऋर इनारे दारीर छा गठन 
करता है । 

हमारे शरीर का गठन विभिन्न ठपार'नों से हुआ है ॥ जिन रासायनिक 
टपादनों से हमरा शरीर टिकत है, उन सी दयादानों को सप्नई करके हम 
धरीर के गठन में सहायता पहुँच'ते हैं. और ३रीर के सर को रोड सकते 
है। इन ठपदानों में भानिष एः०८९०र भरा. ८क्वा०णोडतै878 है 
तैलेब परर्य ( [8६ ), खनिर लग (700003] ६५ % खाद्य प्राय 
( धिद्यनिन ) और जल प्रयन हैं । इन्दीं शव खयय पदों को मा फिर कर 
खानेम ही शरीर गठन के टययुक और सर्वे गुण सउुक्त मोजन (0837060 
[००७ ) दोता द। 

खादमें प्रोटान या आमिप्र डतीय खाद्य दी प्रधान दे। क्योंकि मांठ जाति 
के ठपादर्नी से धरीरझा प्रया आधा मय ग्रश्त हुआ है * इघ, ढेवा, पनीर 
#0७६९४७ > नठली, माउ, सोमावन, चीन बदम, दाल, मटर भाई मत 
आतय के अ्रषान ख हैं। रोज हो प्रेटोन की अचश्यकटा होती है; दरमें 
एक विदाई प्रानियों छे उन्न और दो ठिंदई उद्धिब होना चाहिये। पोदीव 
जात के मौजन में मी और मणसदा सबसे अधिक प्रचार है। मन और 
मद्शी सूत पुष्टि कर मौजन है डिन्तु यद आपतो में जाकर जच्दी सड़ने लगते 
हैं औौर मास से बटुब अशरक कोप्टवद्ठठा आती है। इसी कारण रोगी के टिये 
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प्रोटीन का चुनाव करते समय दूध, छेना और दद्दी पर हो जोर देना चाहिये । 
इनका प्रोटीन मांस मछली के प्रोटीन से किसी भी अंशमें खराव नहीं । मांस 
मछली खाना होतो उसके साथ हमेशा काफी मान्ना में सलाद या हरी साम 
सब्जी जहर खाना चाहिये । ऐसा करने से मांध-मछली की खरावियां काफी 
मात्रामें कम हो जाती हैं । हमलोगों को रोजाना कमसे कम एक छठाक प्रोटीन 
जातीय भोजन करना चाहिये । पर प्रोटीन जातिके खाद्य को एक ही दिन खूब 


अधिक मात्रा में कमी नहीं खाना चाहिये। इससे लाभऊे बदले हाति ही 
अविक होती है । 


शर्करा जातीय खाद्य कहनेसे चीनी, गुड़ और मधुआदि शर्करा 8पर'्ठ0। )' 
और भात-रोटी, यूढ़ी चूड़ा और जब भादि स्वेतसार ( 85870) » जातिके 
खाद्य समझे जाते हैं । इनका प्रधान धर्म हे शरीर में गर्मी और शक्ति उत्तन्न 
करना । शर्करा जातीय खाद्य ही मानव जातिका प्रधान भोजन है। रोज 
कमसे कम छः छटठाक सक्ररा हमें ग्रहण करना चाहिये। किन्तु अत्यधिक 
मात्रा में या घार बार सकेरा जातीय भोजन कभी भी नहीं करना चाहिये । 
इससे मधुमेह आदि रोग उत्पन्न हां सकते हैं। चीनी का व्यवहार भी काफी 
कम मात्रा में होना चाहिये । खूब साफ चीनी में विटामिन आदि उपयोगी 
तत्त्व विल्कुल नहीं रहता । इसी कारण चीनी के बदले में हमेशा भुड़का 
उपयोग अच्छा है । किन्तु अत्यधिक मात्रा में चीनी या गुड़ खाने से ही अग्ल, 
मधुमेद और पाकस्थली के घाव आदि तरह तरहकी वीमारियाँ उत्पन्न हो 
जाती हैं । इसी कारण चीनी और शुढ़ के बदले काफी मात्रा खजूर, शहद 
और किसमिस का व्यवहार करना चाहिये । ये पदार्थ तरह तरह के विटामिन 
और खम्तिज नमक से विशेष परिपूण हैं । 


तंलीय या चर्बी जाति के खाद्य में घी, मवखन, तेल, चर्ची नारियल, बादाम॑ 
पनीर ( 0९९४७ ) मलाई और अण्डे का पीला अंश आदि की गिनती होती 


हि 72] अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


है। चर्बी जाते के सब से गर्मी ओर शक्ति उत्लन होती है । यदि यपेष्ठ 
प्ररिमाण में यह रोज खाया जाये ता शरीर क आदर चर्ी की वृद्धि दोती है 
भौर घ्तथु वेक्षया संगठित होता है। तैलीय खायें मक़छन दी 
अवश्रष्ट है। ह्वाल/क घी का अचार सबसे अधिक है। पर घी से 
अन्त कोष्डपद्ता आती है॥। इसी काएग जिन लेगा को 





पाठक 
कब्जियत का ड्िक्ायत रहती द्वो ठद्े यथा सम्मव घी बन्द करके 
उसके स्थान पर मक्खन का व्यवदार करना चादिये । सं दा मी भ्रपान देष 
यही दे कि किसी भी टट्मिज तेलमें विटामिन नहीं रहता। छिठु विभिध 


मोजन और स्वास्थ्य श्टहः 


प्रकारसे तेल खाकर उपके साथ,पालक, धनियाँकों पत्ती,ओलगोभी आदि विटामिन 
पे परिपृण खाद्य अहण करने से क्रिसी सी कीमती चर्ची जातोय भोजन की 
बराबरी की जा सकती है (0. 7, ॥7९॥088, 4. 40).--7फ%6 ॥ए७७ 
])808008, (0. )42) किन्तु च्यों जाति के खाद्य को अधिक मात्रामें खाने 
के लिये लिवर ( जगर ) का ठोक रद्दना आवश्यक है। लीवर के ठोक न 
रहने को हालत में यदि यथेप्ठ तैलोय पदार्थ खाये जाब॑ तो उनसे फायदा तो 





ओछगोभी 
होगा दही नहीं उल्दे अधिक हानि दी होगी । पर चर्बी जाति के खाद्य का खाना 
कोई चाध्य नहों । येदि लिवर खदाब'हो तो आारू और मीठे फल आदि | 
निर्दोष शर्करा प्रधान खाद्य यथेप्ठ मात्रा में'खाकर इस प्रकार के भोजन कीं 
कमी पूर्ण रुपसे पूरी को जा सकती दि । ३ 


| 
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है। चर्बी जाते के साथ से गर्मों ओर शक्ति उतनन्न होती है । यदि यवेष्ठ 
परिमाण में यद्द रोज खाया जाये तो शरीर के अन्दर चर्बी की वृद्धि होती है 
और स्नाथु पेशिया मुगठ्त होता है। तैलीय खादमें मक्खन दी 
अर्श्रेष्ट है। द्वालॉकि घी का अ्रचार सबसे अविऋ है। पर घी ते 
अल्लन्त कौष्डरद्वता आती है। इसी कारण जिन लोगो की 


६०४/६५)५००१) 





5 पाठक 
कब्जियत की शिकायत रददती द्वो उन्हे यथा सम्भव थी बन्द करके 
उसके स्थान पर मक्खन का व्यवद्वार काना चाहिये । तेल का भी प्रधान दोष 
यही दे कि किसी भो उद्भिज लेलमें परिटामिद नहीं रहता! हिन्तु विभिषे 


भोजन और. स्वास्थ्य - ९ 


डीक चदी काम है जो इंजन के चलाने में तेल ( पेट्रोल ) 
है। लाख रुपया खर्च करके दम भछे ही एक इंजन खरीद लैई 
उसमें यदि तेल न दिया जाये, तो वह चल नहीं सकती | खाद्य पदार्थे 
विटामिन ठोक वबेसा ही है। हो सकता है कि विटामिन की मुल्य ' 
ही कम दोती रहे पर भोजन में वही प्राण है। इसी कारण विट| 
को खाद्य आण कहते हैं । बिना विंटामिन के कोई भी भोजन मुर्दा है । 
वारो बारी से बहुत से चुहों को विटामित रहित मांस आदि 
प्रकार के भोजन खिलाकर देखा गया है. कि खूब अच्छी तरह खाना र 
भी क्रमशः सूखते गये और कुछ दिनों याद मरते गये। शहर के 
के दरीर जो शीघ्र अच्छा नहीं दोता उसका एक प्रधान कारण येही १ 
विटामिन के ए, बी, सी, डी, ई, एफ आदि नाना भेद हैं । 
बिमिन्न प्रकार से शरीर के छिये उपग्रोगी हैँ। शरीर की पुषि 
लिये, हृद्ठियां के निर्माण, बच्चेके दांत गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थली को ' 
बनाने ठवा निरोग दीर्घ जीवन प्राप्ति के लिये ये निद्यायत जरुरी हैं । 
निवारण करने की क्षमतामें दृद्धि कर ये विभिन्‍न रोगों के आक्रम 
“शरीर को रक्षा करते हैं । 
इसी कारण जब्र खाद्य पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं रहता 
शरीर में एक प्रकार की विश खलता आ जाती है, शरीर में तरह 
के दूपित पदार्थ इकठ्ठे होने लगते हैं और इसके परिणाम स्वरूप वि 
प्रकार के रोगों दो सप्टि होने लगती दे । 
' इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी के कारण, आँख की बीस 
( &970]099797779 ) स्वास 'नलो' और फुस फुस को पीढ़ा, 
बेरी, पिकार युक्त सूजन ( 86प्राएह ), स्किठ  एशं०२७६ ) स्त्रिय 
चुमापन, मंदामि, अजी्ण, मुच मंच आदि की पीढ़ा, रतौन्धी, रक्ताः 
मोतिया बिन्दु आदि रोग उलन्‍्न होते हैं। 


३६० अभिनव प्रार्ृठिक चि6हित्सा 


हमारे झरेरमें कत्शियम, फासफ्रोरस, लोडा और आयोडिन आई तर 
ठारइ के छपत हैं। रसायनिक विजन को मामें इन्दें' भ'तक शव (प्याए- 
हक 55]64 ) कदते हैं। इमरे झरौर में इस घठक लय का बजन 
दारोरके वजन का चतुर्या शा है। शरीर में नये रक्त के निर्माण और नये तठुडे 
गठन तथा हृदय और श्नयु्थों से पर्चतन मैं इस धप्तझ लवश का होना निदात 
अपसर दे । यद दमारे झरीरहे लिये इस प्रकार आवश्यक ई हि कैयल यदि उस्ते 
बाद देशर अन्य सभी दुछ साया जये तो सी तौस इनसे अप्रक जीना दूभर 
हो ज्ये ( एव।एण सि459वत्वे #+०,, 3॥0.--0/4॥0- 
६४९९१४०७ ४०॥, 9.299 )। अगला बिना खाये आइमी जितने रिनॉमें 
उपव'स से मरेगा ठसछे कीं जच्दी उस सु हो जप्येगी यदि उसे विउुल 
पालक लवाप रद्दित भोजन दित्रा जाये ( 48. 3४. 080.ाक ज7 09--5 
3, 70, 0 ?, 3 पघह्एवे 800४ ० 706 भ [0097० 
पण्अर, 56 । कुछ इर्चों को इप् घातऊ खवणसे रहित भोजन 
फिद्य कर देखा गया ई ६ २६ से छेडर ३६ दिनडे भीतर वे मर गये 
है ) 7 परए५ फशश्व९ण डर, 3, ॥0,--/260 क सश्कींि 
8700 [)5९398९, ?. 60 । साधारणतया दूध, दूध से बने अम्यान्य 
पदाय॑ बद्'म, अजीर ( 48 ), अखऐेट, किसमिस, गोमाझा सप्य, पेय का 
साथ, पालक, विभिन्‍न प्रशर के सीम ज'ति के बीज, पपीता, हल गोभी, मिंडी, 
करेला, कॉपल, वेगन, कुम्दरा, तरोई, सलाद, सुर्ी के अंडे का पीछे माय और 
अकरे तथा मउली की यह्त से प्यण सभी आवश्यक घाठव छवय पाया जा 
सकता है। खाद पदार्थों के खुनाव में हमेशा इन चीजों पर ध्यान 
रखना चाहिये ! €् 
किन्तु केवड झामिक्र सचरा और ल्वग जाति के पदायों से दी जीरन 
धारण नहों रद सकता। इसके साथ यदि विद्यमिन रहे तभी ये शरीर 
के छाम आा सकते हैं। अन्यथा नद्ों। खाद्य पदायाँ में विटामिन का 


भांजन्न जार स्वात्थ्य १६१ 


ठीक वढ़ी काम है जो इजन के चलाने में तेल ( पेट्रोल ) का 
है। लाख रुपया खर्च करके हम भले द्वी एक इजन खरीद लें फिन्तु 
उसमें यदि तेल न दिया जाये, - तो वह चल नहीं सकती । खाद्य पदार्थों में 
विटामिन ठीक वेसा ही है। हो सकता है कि विटामिन की मुल्य बहुत 
ही कम होती रहे पर भोजन में वही प्राण हैं। इसी कारण विटामिन 
को खाद्य आण कहते हैँ । बिना विटामिन के कोई भी भोजन सुर्दा हे । 

चारो बारी से बहुत से चुहों को विटामिन रहित मांस आदि सभी 
प्रकार के भोजन खिलाकर देखा गया है कि खूब भच्छी तरह खाना साकर 
भी क्रमशः सूसते गये और कुछ दिनों बाद मरते गये। शहर के छोगों 
के शरीर जो शीघ्र अच्छा नहीं द्वोता उसका एक प्रधान कारण येही दे । 

विटामिन के ए, थी, सी, डी, ई, एफ्‌ थाद्ि नाना भेद हैं। ये 
विभिन्‍न प्रकार से शरीर के लिये उपयोगी हैं । शरीर की पुष्टि के 
लिये, हृद्दियां के निर्माण, बच्चोंके दांत गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थडी को सतेज 
चबाने तथा निरोग दीर्घ जीवन प्राप्ति के लिये ये निद्यायत जरुरी हैं। रोग 
निवारण करने की क्षमतामें बव्रृद्धि कर ये विभिन्‍न रोगों के आक्रमण से 
“शरीर की रक्षा करते हैं । 

इसी कारण जब खाद्य पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं रहता, तब 
शरीर में एक प्रकार की विशुखलता आ जाती है, शरीर में तरह तरह 
के दूषित पदार्थ इक होने लगते हैं और इसके परिणाम स्वरूप विभिन्‍न 
प्रकार के रोगों की सप्टि होने लगती दे । 

इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी के कारण, आँख की बीमारियों 
( ह०7०7०४थीए& ) स्वास नलो-और फुस फुस की पीड़ा, बेरी 
चेरी, विकार युक्त सूजन ( 50धाएए 9 रिकिंट /770768 ) स्त्रियों का 
बंम्ापर्न, मंदामि, 'अजी्ण, मुच मंच आदि की पीढ़ा, रतौन्धी, रक्ताम्लता, 
मोतिया बिन्दु आदि रोग उतनन होते हैं। हा 


ध्ध्र अभिनय प्राइतिश पिझित्सा 


भत्रेड़ी वार बह देखा गया दे, हि शिन विशानिन के अमाब 
में जो सर रोग हंठे हैं, इसे सपरओे से ठप गोग से सुष्धि मित्र जाठी है थौर 
जिन दोगों ढ्रोयेरेग होते दे, वे इसरोगों के शुटडारा पठे हैं । 

बेएे परी दो पुरदी रोय भी बदते टैं। जिन देशों के हग कर का 
छांदा हुआ घायद साते हैं, उस्ों छो यह रोग होता है। सुदूर पूरे 
जापान में बैरी बेदी सदृब होता था। डिग्दु इसख के एदे हुए चावल हो 
होड़ कर के इस रोग से छुट्टो पर गये हैँ । 

शुष्ठ ममय जचात का एक सरषारी जदाज एप्ली की प्रदरिण को 
निरऋंेगा। इस जदाज में 3७६ नातिइ ये। पृथ्यो प्रदर्िए करे शौटते 
समय उस में से १६७ आदतों छो येरी बेरी रेग हुआ और 
उनमें. २५ मर ग्वे। ये नाविडों ढो इसी. प्रशार 
सयु होती रेगो, तो शरात झो सामरिक शत्ति डिदनों श्षोग हो 
आयगों यह सोचइर जापान बिन्तित शो टस भौर अनुर्गप'न के लिये 
अनेकों इफ्टर नियुन्च डिये सये। इनमेंसे एड €यटर मे देखा कि, उसकी 
नौसेना के समो सैननहोड्ो सारी स्यवस्या यूरोप कौ नौसेना जेसी हो है, 
कप अन्तर इतना ही दे ढि जापानो नौसनिक कब्झा छांदा हुआ चाजत 
खते दैं। तब उन्दूने जिस मार्ग में पदएछा धरइारों शद्न|ज गया था, उतने 
हो आदमर्यओ मूर्सके नीचे के छा अश व'ले कश्य सदित चावल देदा एप्दी 
को परिकमा छो टुारा भेजा । जब वे इस वर वारिस हट, तो देखा यया 
डि एक मा नाविफ की झाव्यु नहीं हुईं औौर नवेरी बेरी को बोबती दी 
किसी को हुई। 

इसके बांद क्षापन के जेलसानों में झम छांटा चावल चांद बरके देखा 
गया छि, जहां पहले स'ल सत्यु सख्या छह थी, वां इस व्यवस्था के वाद बढ़ 
झत्य हो गयी। 


*भोजन-और स्वास्थ्य १६ 


ब्य्ज्छ 


अमेरिकन सरदह्ारने भी -फिल्ेपाई न में इसी व्यवस्था का अदृलम्बन झररके 
हां फी सेनाते घेरी बेरी की बीमारी को सार भगाया है, ( ॥65)46 7. 

के, >> 36--फ्शाा95, है ।0-5])॥ हे 

जिससे विभिन्न भिटामिनोंके अभाव में शरीरमें तरह क्ताह के रैंग न 
होने पा, हरेक आदमी को चाहिये कि तह काफी माज्ामें में पनियेदी पत्ती, 
पान, चौराद, पालकी, छेदुस, तरह तरद की दाल, सोयावान, सठर की छेमौ, 
गेहूँ, बंगन, केला, टमाटर, कमला नाम्दू/ आंवदा, सजूर, दवथ, मछली और 
जानवरों का लिवर तथा कम छांडे चावल का मांइ सहित भात राना 
कआआवश्यक ऐै। किन्तु जिस अकार दम छोग भोजन बनाते हैं, इससे बहुषा 
विटामिन का अधिकांश नप्ठ दे जाता हैं। सात बनाझर मांद फ्क्क दना 
एक बहुत बढ़ा अपदाध एससे न केबल आवश्यक विरामिन घर साढ़ 
के साथ बहुत कीमती घातक छतण बाहर चढ्म जाता ऐ। आज भी 
हमेशा चोकर समेत द्वी खाना उचित छ। यह विभिन्न प्रकारके घातक 
लवण ओर खाद प्राण से समृद्ध रहता है । किन्तु सफ्रेद भेद में 
चोकर का लाभकारी अंश ही बाद दे दिया जाता ऐ। इसी छारण चक्की 
का पीसा आटा हीं काम छाना चाहिये। ठोक इन्हों कारणोसे बहुत साफ 
की हुई चीनी आदि सभी प्रकार के साथ (+#टीग6प ई00प ) जहां तफ 
संभव दो त्यांग करना उचित है।.. | 

32%: |. ६ [ श ] 80५0 25:30 030 ५ 

खाद्य के चुनाव में और भीं कई वातों पर विश्येष ध्यान देना आवइमक 
| ” इनमें छिलके बोले पदार्थ ( ४0ीपी७5७ ) “विशेष उपयोगी हैं । 
खाद्यमें यदि कांफी मात्रमिं छिल्केदारं पदाथ रहें तो. कीप्ट' बड़ी आंसानीसे 
सोफे 'होता दै। इसी कारण यद्यपि खार्य को दृष्टि से इनका | कुंछे भी 
नहों होने पर भी स्वास्थ्य रक्षा के लिये ये परमावश्यक हैं। छिल्केंदार 


हट है) दुधिल 7 णण5 5 ॥२ ए रे 
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१६४ अमिनब प्राइंतिक चिकित्सा 


पदार्थ हमें फलों एवं शारू सब्जी में प्राप्त होते हैं। किन्तु प्रायः फल भौर 
शाक सब्जी से इनका रस चूसकर हम सीठी वादर फेंक देते हैं। जिससे हम 
इनके लाभ से वंचित रद जाते दे । पर भच्छा दे थूवर चत्राते चंवाते 
जब जीम इन्हें जाने को आरा दे तब तिगल जाना चादियें! 
इससे यह पदने में जिस श्रकफार इत्का हो जाता दे उसी प्रकार शग्य 
इृष्टियों छे भी यह छाभदामरु बन जातादे। सेव, अगरूर था भमस्द 
के छिलके को तो फमो भी नहों फेंकना चादिये। वल्कि इई्दें 
चबाते चबाते भीतर के मीठे भाग के साथ ही निगल जाना चाहिपे। 
इसी प्रड्ञार आद, कुम्देढ़ा, परोर, बैंगन आदि के छिलके फो भी प्रदण किया 
जा सकता है। दाल भी जथ पढ़ायी जाये तो सावित छिलके समेत पढ़ाना 
कच्छा होता है। इन छिलकों को खूब चशाकर साफ करके खातेशै 
पाखाने का परिमाण ज्यादा द्वोता है । रोज फाफी मानामें फल खानेसे छिलका 
जातीय पदार्थ के अभाव फी पूर्ति दो जाती है। क्योंकि प्राय सभी फल ईस 
पदार्थ हे ९हिएर्ण खते हैं 

प्रति दिन कुछ कथा खाद्य भी खाना आवश्यक है। इस प्रकार कै 
भोजन को जीवित खाद्य ( 78 (000 ) बदते हैं जीवित-खाय प्राण शक्ति 
से भरे पूरे होते हैं। फरूस्वरूप विभिन्न प्रकार के खाययोंकोी कच्ची अवस्था में 
खाकर दम उनके भीतर की इस जोवनी-शक्ति को डी पाते हैं (१०१॥॥&77 
प्त्तथ्यते घड़ी. 0-ए9०8४४ ००जाएण, ९, 28॥ 
कच्ची अवस्था में खा्यों के खाने से उनका सारे का सारा विटामिन हमें प्रा 
होता दै। इसके अलावे प्रकृतिने प्रत्येक वस्तुमें जिन उपादानों को जितत 
अनुपात भौर जिस भाव से मिलाकर रक्‍्ख़ा है, केचा ही उसे खाकर हर्म 
प्रकृति के हाथ से ही, उसे बिककुल अविज्षत भावते, प्राप्त करते हैं। इसी 
कारण आये दिन सारे सभ्य ससार में रूदी शाफ सब्जीरा व्यजन (8980) 


' 


भोजन और छास्थ्य । १६४ 


अत्यन्त जन प्रिय हो चला है। टमाटर, चुकन्दर, ग।जर खीरा, पालफ्ो, 
घन्नियें की पत्ती, पुदीना, अंकुरित मृण, मूली, लेद्स की पत्ती और प्याज 
भादि छोटे छोटे दकड़ों में काटकर और उनके साथ कुछ किसमिस, खजूर के 
टुकड़े, शहद और ओलिभ का तेल मिलाकर बहुत द्वी झुन्दर सलाद बनाया 
जा सकता है। थदतलेका कच्चा दूध भी यदि गरम अवस्था में ही पीया जाये 
तो सबसे अधिक लाभदायक है (70, ए्, प्र फर्णआ8४%, 





* खीरा 
.0.86,४.8,06,7,--7?000 #&7व ?8एश08) क67688, 
ए, 54 )। भाये किपि लोग इसे धारोप्णदुग्ध कहा - करते थे। यदि 
दूध ठंडा हो जाये तो एक गरम पानी के बतेनमें दूधके ग्लासको रखकर गरम 
ऋर लिया जा सकता है । 


१६६ अभिनव प्ाकृतिकू चिक्त्सा 

इश्के साथ इस बत का भी च्यान रखना चाहिये कि खायका ५२ प्रति 
शत क्षार, धर्मी ( 8॥0५॥08 25 76डत79 ) द्ोना चाहिये। खूनमें 
चब इस क्षारक्रा दिस्‍्सा अपिऋ नहों रहता तो तरद तरह क रोगांकी सृष्टि 
द्वाती दे। रक्त ६ इस क्षार सम्पत्ति ( 90840700 79९76 ) क बढ़ाने 
का सबसे मुगम उपाय फाको मात्रामें क्षार धर्मी खा प्रदण करन दी है । 
यह य'द रखता परमाइश्यऊ हू हि विभिय एुखे एवं ताने पत्र शार सी 
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प्रकृति का सब से बडा दान 
दाल और सेम जाति के बीत और दूध ये ही अधान क्षारपर्मी खाद्य हैं। 
इनके अलाबे भात राटी मास मछहीं छंण्डे आदि समो अम्लयर्मी ( छछ0 
€व ॥08400७ ) खाद्य है. किन्तु यदि कोशिश की जाये तो रोज के 
मश्वन को क्षार भधाब बनाना मुस्किल नहों हे. भात रोटी छ्रो मात्रा 
कुश्ए केशक यदि काफी आदछू खाया ऊाये तो यह भोजन को क्षार 


भोजन ओर स्वास्थ्य, १६७ 
प्राथन बनाने को बढ़ा छुग्म साधन है। आठ के साथ काफी मात्रा में 
शाक सब्जी और दर साया जाये तो राद्य आसानों से क्षार बहुल दोनाता 
है। इसके अलावे सुबह शाम जलपान के समय फ्रेबल फल ग्रहण करना 
चादिये। क्योंकि फल दी प्ररुति का सब से बढ़ा दान दै। इसी रामय 
सलाद भी काफी भात्रा में अहण स्था णा सकता है । * फल राते समंय 
भी यट्टे जातिके एछों ( ठांधाएप 7 प्ांध8 ) की और विवेप ध्यान 
देना चाहिये। नीबू, कमलानोम्यू और बतापी नीम्बू भादि इस 
श्रेणी में आते हैं। शरीर के अम्ल विप के नाश करने और शरीर में क्षार 
सम्पर को बड़ीने भे इनसे बढ़कर दूसरी कोई सामग्री नहीं । राटटी जाति के 
फल मुह में थोढ़ो मात्रा में भी होने पर परिषाऊ मे क्षार जांतिय॑ पदा्थ के 
स्प में बदल जाते हें और खून के अम्ल विष छो नष्ट कर ठेते है । लेकिन 
इसली भादि से ऐसा काम नहीं दोता । उसे एकदम छोड़ ठेना चाहिये । 

(३) 

फिन्तु साथ जीर पथ्य उसी अवध्वा में लामदायऊ होते हैं, जब प्रकृति 
के दावे की रक्षा करते हुए उन, अहण किया जाय । जिस बिधि से भोजन 
अहण करने से यह प्राकृतिक टंग से अहण करने योग्य होगा, ठीक उसी प्रफार 
खाद्य अदृण करने से ही यह हमारे काम आसक्रता है । 

भगवान मे हमारे सूँह में दांत इसी लिये वना रखे हैं, कि हम चवाकर 
भोजन किया करें । बिना चवाये भोजन करने से किसी भी प्रकार का भोजन 
हमारे काम नहों आता । हमारी सारी परिपाक क्रिया सात्र ही इस चबाने पर 
निर्भर है । 

अपने दांतों को हम बाहरी यन्त्र कद्ठ सकते है। तीभी शरीरके भीतर की 
पाकस्थली और यकृत आदि यन्त्र के साथ मशीन को तरह उनका सम्बन्ध है । 

किस प्रकार विभिन्‍न वाद्य यन्त्र अलग अलग होने पर भी ताल में 


शहद झभिन्‌व प्राकृतिक चिकित्सा 


मिलकर एक छवर में बजते हैं, दमारे शरीर के विभिन्‍न यत्र भी उस्ती प्रदार 
परुष्सर अलग अल्य होकर भी आपस में एक सगोत रखकर जीवन का यान 
गाते है। 

डिसी खाद्य पदार्थ के चबाने से मुख को लार-मन्थियोंते काफ़ी मात्रा में 
हार आऊर भोजन के साथ मिल जाती है। सुदह्द में लारके निझुलते ही पाक- 
स्थलीसे एक प्रकारका पाचऋ रस निकलकर खाये हुय पदार्यक्रे साथ मिल जाता 
है। गद्दी बारम्घार यहत, छौम और छोटी अतड़ी से रस खीच कर छाता है । 
इसी कारण हमारे भर हसे दी परिषराइ-किया आरम्भ द्ोती है। 

इश्डों पाच प्रकार के पाचक रसोंसे मिलकर खाद्य पदार्थ लेइ की तरद बन 
जाता दै और ये सभी इस खाद्य पदार्थ पर एक रसायनिक किया उसनन्‍्न करते 
हैं । इसी हे यह शरीर के प्रदण योग्य मनता है। इस रसतायनिक किया के ने 
दोने से भोजन कितना ही कौमती क्यों न हो, वह शरीर के किसी भी काम 
नहीं आता । इसी कारण सभी खाद्य पद्ाथ फो चबाऋर द्वी खाना चादिये। 

भोजन के सम्बन्ध मे हमेशा यद्द व्यवस्था रहनी चार्टिये कि प्रत्येक्ठ समय 
के भोजन का ए६ निरिचित समय रहे । रोज नियत समय पर खाने से पांचन 
रख काफी मात्रा में निकलता है। क्योंकि पाकस्‍्याली भी इस सम्बध में एं 
प्रकार से अभ्यत्त द्वो जादी है। समय दिता कर भोजन करने से भोतरी यत्रों 
से काफ़ो माता में पाचकर रस नदीं निकलता और खाया हुआ पदार्थ भधिर 
समय तक चेटमें भार बना रइता है । फ़िर नियत्रित समय पर भोजन ने करने 
पे ठीक समग्र पर पासाना का बेस भी नहीं होता । इसी कारण भोजन के 
समय के बारे में बहुत ही सावधान रदने को आश्श्यकता है। यदि दवा में 
काफी काम भी पड़ा दो तौसी ठीक समय पर सभी को छोड़कर नियमित 
समय पर भोजन कर लेता कर्तव्य है । 

प्रौटिन, तैलीय और शईय आदि विभिम्न जाति के खाद ययेष्ट परिमाण 


भोजन कौर सास्थ्य १६६ 


में खाना उचित होने पर भी बहुत तरद्द के व्यंजन एक ही साथ कभी नहीं 
खाना चाहिये । इससे विरुद्ध भोजन के कारण स्वास्थ्य की हानि ोती 
है। किन्तु दो-तीन तरद के कम व्यंजन द्वोने पर भी उन्हें खूब तृप्त कर 
होना चाहिये। ॥॒ 
एक ही प्रकार का भोजन भी रोज काफी दिनों तक नहीं खाना 
चाहिये। इससे भोजन के प्रति अबचि जा जाती है । दाल और 
तरकारों तो रोज बदलनी चाहिये। नित्य नये नये व्यंजन खाने से भोजन 
के प्रति नित नई रुचि उत्पन्न होती है। इससे काफी पाचक रस निकलता 
है जिसके फलस्वरप खाया हुभा भोजन आसानी से पच जाता है । 
खाद्य पदार्थ के साथ यथा संभव जहां तक हो सके कम मसाले का 
प्रयोग करना चाहिये । मसाले के अन्दर शरीर के लिये पुष्टिकारक कुछ 
भी नहीं है। बहुधा अधिक मसाला ढाल कर हम लोग भोजन को अत्यन्त 
दुष्पाच्य बना डालते हैं। इलायची, लौंग आदि गर्म मसाले शरीर के लिये 
अत्यन्त हानि कर हैँ । विधवाओं के लिये यदि मछली खाना अपराध है, 
तो इलायची आदि गरम मसालों का सेवन, उससे कहीं गुरुतर अपराध 
है.। मिर्चा आदि मसाले पाकस्थली में जलन पेदा करते हैं, और अधिक्ष 
दिनों तक मसाला खाने से थकृत में जलन शुरू हो सकती है। पर भोजन 
को हर द्वालत में स्वादिष्ट वनाना ही चाहिये। अतः जो जितने ही कम 
मसाले के व्यवहार के साथ खाद्य को स्वादिष्ट कर सके वह पाकशास्र का 
उतना ही बड़ा पारदर्शी है। 
कभी भी पेट भर कर नहीं खाना चाहिये। अधिक भोजन करने 
से खाया हुआ पदाथ्थ पेट में दिल डुठ नहीं सकता और काफी देर तक 
पाकस्‍्थली में रहने पर यह गर्स हो जाता है। अधिक दिनों तक ज्यादा 
भोजन करने से, पाकसत्थछी का संकुचित तथा असारित होने की क्षमता जाती 


रेड अमिलेव  परहतिक चिकित्सा 
रहती है, पाऊए्यली “से फ्राफ़ी रस नहीं निकलता मदाप्नि रोग इसने 
हो जाता है. और पाइरथली स्थायी रुर से धढ़ जाती दे । जो जितना 
पा से) उसी क्षपेता उसे कम खाना चाहिये ।' किन्तु अप्रिकर तो कभी 
भी नहीं खाना चाहिये। जितना हनम किया जा सके, उससे एक मुट्ठी 
भी अविक भात खाने से छारीर के लिये वह विप के समान द्वो जाता दे । 
इसी कारण कट्टा जाता है, “कृम मात से दूना बल, अधिक भात॑ से 
रसातठ 7 

यूगेव में भी कद्दा जाता है हि, दमरे भोजन का तिद्दाइ द्िस्या 
इमे बचाता है और दी तिदाई डाक्टरों को बचा रखता है । ड 

इमारे देश के ऋषि सुनि लोग सारे दिन उपवास करके शाम को कद 
मूल भादि का भादार डिया करते ये। उन्ही ने उपनिषदों की रचना की 
है। शीस और रोम जब नपनी उन्नति दी चरम सीमा पर पहुँचा था, 
रस समय उस के सैनिक दिन रात म॑ केवल एक बार झ्ञाम को भौजन 
किया करते ये। व इतने भारी कदच और दरस्तों का ब्यदद्वर करके सुद 
किया करते थे. कि आधुतिक युग के सैतिक उडें घारण करने को कत्पना 
भी नहीं कर सकते ( 57 एाक्ाए पि0०एब्ात पें89, ४ 20- 
घि९०१ ए& [००0, # 229 )। 


दिन की थपेजश्ञा रात में अपेशाइत अधिक इत्का भोतर करता 
चाहिय । शाम के बाद द्वी भोचन करने से बहुत भच्छा द्ोता है।! ऐसा 
करने से सोने के पदले द्वी भोजन विचुछ इतम हो जाता दै। नींद 
के समय यंयासंभव पाकस्‍्थली को खाली रखना चाहिये । 

नौजन करने से ठीक पहले, या पीछे सोना या कठिन शारीरिक मॉनर्िक 
परिश्रम नहीं करना चाहिये । इससे पाचन शक्ति अत्यन्त क्षीण 
डोती है । 


भोजन ओर स्वाघ्थ्य २०१ 


भोजन के समय दृसेशा संत प्रसन्‍न रखना चाहिये ।  एक्सरे की 
परिक्षा द्वारा देखा गया है कि _ प्रसन्‍न चित हो फर भोजन करने से खाद्य 
पदाथ आसानी से पच जाता हे; पर उद्देग या क्रोध पाचन क्रिया में प्रवकू 
वाघा पहुचाते हैँ ( झ्र, 0. ४67:6!, रच, ॥0-00#ंग28 
507 769]09, 7 70 

भोजन के सम्बन्ध में सुश्रत ने कितनी ही महत्वपूर्ण बातें 
लिखी हैं। इतने वर्षो बाद वज्ञानिकों की दृष्टि में भी ये बाते सर्वे 
सम्मानित हैँ। सुशथ्रत ने कद्दा दे, सुस कर आसन पर _चंठ कर ओर 
शरीर को समान भाव से रख कर भोजन करना चाहिये । भूझा न रहने 
पर कभी भी नहीं खाना चाहिये । जव भूख लगे तब नियमित ,समय पर 
हलका, स्निग्ब भीर ताजा भोजन मात्रानुसार करना चाहिये ।- कभी भी 
बहुत जल्दी-जल्दी भोजन नहीं करना चाहिये या घंटों वेंठ कर भी खाना 
उचित नहीं । असमय में वेला विता कर और कम या अ्षण्िक मात्रा में 
भोजन करना ठीक नहीं ।  गौके वे मौके शरीर भारी रहने पर भेजम 
करने से नाता प्रकार की बीमारियां.भाक्रमण करती हैं. अथवा इससे खझत्यु 
तक हो सकती है । उच्छिप्ट, बासी,. वेस्वाद ठंडा या फिर से गरम किया 
हुआ अन्न, ख़ुब गर्म सोजन मत खाओ | . भुक्तवा -राजबदासीत, धावदन्न 
छमोगतः---आहार के बाद जब तक भोजन जनित क्रान्ति दूर ,न हो तब 
तक राजा की तरह आसन पर वेठे रही । सुत्र स्थानमू, ४६!५११--५२ ७). 

चरक ने भी भोजन के सम्बन्ध में बहुत ही काम्र की बाते बलाईं हे । 
गीचरक में लिखा -दै--मात्राशीक्यात्‌+-- प्रिप्तित भोती.बनो.( सूत्र स्थानम्‌, 
५। १ )॥..घिना तहाये, बिता कपड़ा निकाले; हाथ पांव सुँह बिना थोये 
कभी भी भोजन स॒त करो! सूखा या बासी अन्न मत खाओ (ऐ०, ८१८) । 

सुश्ुत भर चरक के ये नियम भोजन के सम्बन्ध सें 'पथ अंदर्राके स्वरुप, 


ह+ हे 5 पा । 


माने जा सकते हैँ। 29 22 हा के 


चपपेद्श मचध्याय 


हवा और आरोग्य 


(१) 

रक्त धद्धि के लिये हम छोग बाजार से औपधियां लाकर खाते हैं। 
डनसे जितना उपकार द्वोता है, अनेडों बार उससे कटी अधिक नुझुसान 
हो होता दे । 

किन्तु रक्त शुद्धि के लिये दवाइयों के शरण लेने की कुछ भी आव- 
झब्ता नहीं दहै। भगवान ने शरीर के भीतर ऐसी व्यवस्या कर रकसी 
है, छि उछके द्वारा इमारे झरीरमें लगातार रक्त शुद्ध द्ोता रहता दै। 
फुसफुस और इृदय, रक्तटद्धि के प्रधान यन्त्र दै। 

हमारे कुप्फुछ दोठो छाठी के भीतर दिना द्वार दी थैली की तर 
स्थित हैं + इनका स्वास्र बली व गले को राह सुँद्द और नाक से द्वोकर 
बादर एथ्वी के सांथ सम्बन्ध दै । दमारी धाम नछी छ'्ती के ठोडई बीच 
में से दो भागों में विभक्त हो जप्ती दै। इसझी एक शाखा दाहिने फुसफुस 
को और दूसरी वायें फुफफुस को जाती है। ये दोनों अछय अलग फुस- 
फुर्सों में जाकर फिर अत्यन्त छोटे-छोटे वायु की स्टि करती दै। अमशा 
छोटा द्वोते द्वोते ये इतने झुद् वातु कोष्षों के रुप में परिणित दो जाती हैं. कि, 
इर एक पूर्ण बयशक मनुष्य के फुमफुस में श्राय. ६ करोड़ दायुक्रोष होते हैं! 

फुसफुस जब॑ मोतर हवा खोँच छेठा है, उस समय इसके करोड़ों 
चायु फोर्षों को एक ओर दवा दोतो है और दूसरी ओर द्ौता है खूब! 
हवा के साथ फुसफुस जो आक्सिजन को खींचता है, इन्दीं सुइम पर्दा के 


हवा छोर आरोग्य २०३ 


भीतर से खन उसे प्रदण करता है और खून शरीर के विभिन्न यन्त्रों से 
जे जिस जहरीछे कार्वोन्िक एसिड को लागा दोता है, उसे निश्चास के 
साथ बाहर कर देता है। फुसफुस के इस काये को शरीर में कार्वोनिक 
'एसिड और भआफ्सिजन के अदला बदली का केन्द्र कद्दा जा सकता है । 

हवा से लिया हुआ आफि्सिजन फुसफुस से द्वोकर हृदय में जाता है। 
हुदय उसे पम्प करके घारीर की धमनियों के भीतर से शरीर के सारे 
जाग में पहुँचाता है। जिस प्रचार बढ़े बड़े शहरों में पम्प की सहायता 
से नल द्वारा पानी चारों तरफ पहुँचाया जाता है, हमारे शरीर में हृदय 
सी ठीक पम्प की ही तरदद काम करता है। हृदूपिण्ड एच पेशोनुमा थेली 
को तरद्द यन्त्र विशेष है । दो फुसफुर्सो के वीचोंबीच छाती की दड्डियों के 
भीतर फीछा हुआ अवध्थित है । हृदय से जिन नलों द्वारा रक्त शरीरमें सभी 
जगह आक्सिजन पहुँचाता है उसे धमनी ( ४7+०77 ) कहते हैं. और 
जिनके द्वारा शरीर का दुषित रक्त विशुद्ध होने के लिये हृदय से होकर 
फुसफुस में जाता है, उन्हें शिरा ( ए९708 ) कहते हैं। हमारी घमनियाँ 
क्रमशः सूक्ष्म से सूढू्मतर वाल की त्तरद द्ोत्ती हुई सक्षम कौशिक नली 
( ८90]979 ) में विभक्त हुई हैं. और फिर सूहम नलियाँ क्रमशः 
बढ़ी द्ोतो हुईं शिरा को रूप में परिणत हो जाती हैं। ये ही दुपित-रक्त 
चारों और से लाती हैं । हृदय को पम्प कर देने से रक्त छोटी से अधिक 
छोटो धमनियों के भीतर से चलकर इन कौशिक नलियों के भीतर होकर 
फिर शिराओं के मार्ग से हृदय में फिर आ जाता है। जब इन कौशिक 
नलियों से होकर पघंमनियों का रक्त रिरार्थों में जाता होता है, तब 
शरीर के तनन्‍्ठु खून से आक्सिजन अदण करते हैं, एवं आक्सिजन 
रद्धित रक के भीतर उसन्न कार्बोन्रिक एसिड गेस छोड़ देते हैं। इसी 
कारण शिरार्ओं का रंग नीछा दोता है और धघमनियाँ बिशुद्ध रक्त धारण 


२९०० अभिनव आ्ह्ेविक चिंड्ित्सा 


करने के करण लाउ रंग को होती दे। शिदाओं का दूषित रक्त हंदम 
से देकर फुसफुस म॑ं जनता दे। वर्दा बढ़ द्वगा में ढ्ा्शोनिआ एसिड गेस 
को छोटवर चिप रदित हो फिर शासन छेकर हौड पत्ता | दिन 
रात इमारे झरोर के ये कमा ने थह्नो वाडे नौदर कांबॉनिक तथां आर 
जन के प्रदण और पात्याग दा क्रम करते रहते हैं। इसी लगातार के 
अद्ण और त्यग पर दम'शा जीवन निर्भर रहता दै। इसी अर, और' 
फील्वा। पर इमोरे दूषित खूने छातर टंद्र दवाता रहता है। 
वियुद दवा से स्यि हुए आउियनन द्वाराद्वी हमारे शरोर में तप 
और दक्ति शलन्‍्न दोतों दे। जिस प्रकार हवा में अफ्िश्रजन के रिना 
है वन नहीं चल सुइता. टसी प्रद्ार शरीर की शक्ष को भी पअ्रण्वद्धित 
रसने क लिये हमेशा आक्सिज्न ढी शावशकता द्ोती है। भोजन 
द्वारा लाये हुए कात्रॉन के साथ मिलकर आकसिचन हमारे शरीर में ताप 
हर रक्ति उत्पान करती है। काठ या कोयला यदि हवा डो सब्ायता से 
जअराबा 'शाता है तोलपं प्रचार ताप उसन्‍न होता दे. डिगाइस तप के 
दम होगा ली नहीं सकते ॥ ज्य आइमी मर जाता दे तय उसके शरीर 
में बद ताप नहीं रद! खाद्य पदार्थ मी धरीर के भोतर अक्यियन की 
भाग से जैलने पर द्वी शरीर के काम भाता है --9९[076 [009 ८०: 
छ8 खढ़झ फ्रशैक्षाव्वे क४.. छाप्च४-. प्रापेशाहु०. ०0१07 
(एम्रच7०३ 4. प्रफफ्शा, श 0-छ०्उछ फ००त 2 837 
इसी कारण विशासिन आई की तरद इंवा मी एक प्रकार का भोरत है और 
इसी कारण हमारे शरोर मभ॑ आविस्डन को उपयोगिदा सबसे अधिक 
मृत्यवान है । हे. 
(२) ३ पर 
किलु यदि हवा निर्मल हो तमो वादार से ली हुए इंदा से हमारा: 


तक हवा:क्र आरोग्य) पढे श्‌९ 


कल्याण होता है । _यदि,हवा दूषित होगी, - तो फुसफुस-- के, रक्तक:प्ेष “वेद 
आक्सिजूव ही जहीं , ग्रदण कर॒ते,. वल्कि जिस पृथ से रक्त ,आकि्सिजन + अहण 
करता है, इबा के दूषित होने पर,हवा के दूषित- अंश भी।«उसी:जार्ग -से 
रक्त में संक्रामित होते हैं.।. . हम लोगों को यह याद रखना,चाहिये, कि 
.जितुनी ही बार हम लोग साँस छेते हैं, उतनी द्वी वार बाहरी हवा-से 
रक्त का सम्पर्क होता है । यदि हवा दृषित होगी, तो इससे खून -खराब 
होगा ही । कुछ दिनों तक दूपित इवा में सांस लेने ते पीलिया, छान्ति, 
मंदाप्ति या कोई भी फुसफुस सम्बन्धी रोग हो सकता है ( (5, ९५. 76|- 
गरजा॥8-06 एप॥०णॉडएए ० 6 870 स्‍08900, #, 87) | 
5 हमारे शरीर रुपी दुर्ग में प्रवेश करने के लिये दो राजमार्ग हैं है 
एक मुँह और दूसरा नासिका। खराब भोजन से जिस प्रकार शरीर ५ 
रोग उत्पन्त होता है, खराब हवा लेने से भो उसी प्रकार रोग उत्पन्न हो 
सकता दे । इसी कारण स्वास्थ्य रक्षा के ल्यि शुद्ध वायु भहण करना तथा 
दूपित इचा से दर रहता अत्यन्त आवश्यक 
खून शरीरमें चारो ओर चक्कर लगाकर इसे पुथ्ठ वरता है । किन्तु दुषित 
हवाके संस्पर्श में आकर यदि, यद्द खून ही दूषित हो जाये, तो यह शरीर को 
समुचित रूप से पुँट नहीं कर सकता। _ शरीर उस अवध्था में दु्बंछ हो 
ज्ञाता है और सारे शरीर में रोगी की उत्पति के अनुकूल स्थिति. उत्पर 


द्दी जांती छ्टै इसी कारण यथा सम्भव काफी, समय तक बाहर खंली हवा 
मे रहना आवरयक हे ! | प 


5 २) 30358 
5 "| ६, ७ काट [सेल ॥॥छ३, ५ के 


.. बाहर खली .हंवा में रहना शरीर को- स्वस्थ , रतने का एक अधान 
उपाय है। यदि सम्भव हो, तो रात्रि में भी खुले बरामदे,में , सोचा 


चाहिये । _गर्मी,के दिनों में तो खले आकाश, के नीचे. सोया..जा सकता हे । 
पश्िमी भाग के छोग ऐसा दी करते हैं] पहले पहल खड़ी दवा.में. सोने से 


रह अभिनव प्राक्ेंठिक चिकित्सा 


जराजरा सदी द्वो सकझतो हैं, दिम्तु कमश' ब'हर सोने के अभ्यात से मिन्दगो 
भर सदी का होता दुष्वार दो जायेगा । अल्यन्त पुरानी और अदाध्य सदी 
मी फेवल मात्र बादर सोने के अभ्याउ से अच्छो हो सच्ती है । 

पर सभो को बाहर बरामदे में सोने को सुविधा हहीं दोती। जिम्हे 
यह सुविधा न हो, उन्हे घर के जगलों छो खाल कर तो अवश्य द्वी सोना 
चादिये + 


अहुत लोग जाड़े थी रात में रजाई पे मुद ढक कर सोते हैं। पद 
शरीर के ल्यि बहुत ही हवानिकर है। पी घण्टे दर एड आदमी श्रौयर 
भाठ गेलन बिपैला दाबोनिक एसिड निम्धाप्न के द्वारा राहर करता है। रजाई 
में यह गेर रूक जाती है भर बार-बार साँस के साथ वह फिर भीतर 
जातो देश कई वार तो एक ही रजाई में एक से भविर व्यक्ति सोते 
है। उस इ्वालत में वे पप्तर आपस में एक दूधरे का दिए प्रहण करते 
हैं। इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं रहता। 

निशा से थो यान्त्रिक विष निकलता है, बढ इतना जहरीला होता 
है दि एक साय दी काफी दूरों तक के स्थान को जिषाक्त झर देता है + 
शनेरों बार तो इस विषाक्त हवा दो प्रदण करने से भादमी की रुल्यू तक 
हो सबतो दै।  प्रस के असिद चिक्ित्सद ढाॉ> आउन सेफाई 
( 407. 87057 96090570 ) ने परिज्ञा कर के देखा है दि यद्द 
विष भत्मग्त सुझम माना में छोटे छोटे जन्तुओं के शरीर में अदेश करा 
देने से उनडी रुत्यु दी समय द्वो षाती हे (7 प्र 7९१०३४, थे 0. 
-+568056 8009 64 #%>थ्व०"०४४ धग१ सड्हाएए०९ 2, 
336 )। 

डिसी आणी के श्वांस अखास बन्द कर देने से उसझी यत्यु हों बातो 
है। इस प्रधान झऋारण यहो दै झि धरीर से यह भौषण दिप बादर नहों 


हंवा और आरोग्ध रे. 


निकल पाता। जिस बिष के शरीर से न निकलने से प्राणी की खत्यु 
होती है. उसो विष के फिर शरीर से प्रवेश करने से भी खत्यु हो 
सकती है । 

सोने पर भी इस बात को व्यवस्था होनी चाहिये कि प्रत्येछ निश्वास 
के साथ घिशुद्ध वायु भ्रहण की जा सक्रे। इसी कारण घर के भीतर ऐसे 
स्थान पर विध्तर लागाना चाहिये, जहाँ हवा सदा बहती”द्ो । जिस स्थान 
पर जीवन का आधा भाग कटे, वह जगह यथा सम्भव छुली और स्वच्छ 
होनी चाहिये। किन्तु दुःख का विषय है कि शयनागार को द्वी अधिकांश 
लोग माल गुदाम बनाये रहते है। कितने घरों में तो साजसामान लाकर 
गाँज दिये जाते हैं कि उनसे निकलो गेस घर की हवा फो भारी कर 
देती है । 
हमारे आयेऋपि लोग घरके भीतर अमिक्री रक्षा करते थे । अनेकों बार 
आग जलाकर यज्ञ भी किया जाता था। इससे उन्हे, केवल धर्म छाभ 
दोता हो यद्दी नहीं--इससे उनकी स्वास्थ्य रक्षा भी द्वोती थी, घर में आग 
जलने से उस स्थान की हवा उस क्ान्‍्य स्थान को पूरा करने के लिये आग 
के भीतर से जाने के लिये वाध्य दोती है। इससे आग द्वारा शुद्ध होकर 


घर की दवा सम्पूर्ण रूप से दोपरद्दित द्वो जाती है और बाहर की नयी दवा 
भी घर में प्रवेश करती है । 


खाट फे नीचे अथवा कोने में, जहाँ हवा रूकी हो, वहाँ एक चुल्दे या 
हाड़ी में आग जलाकर उन सब स्थानों में मद्दीने में एक बार धीरे-धीरे अग्नि- 
पात्र को घुमा देने से बहाँ को दवा शुद्ध द्वो जाती है । 


जिनका घर ऐसा हो ण्दाँ मुश्क्रिड से हवा चलती हो, उन्हें चाहिये की 
घर में सप्ताह में एक बार आधे घन्टे के लिये यथा सम्भव काफी ज्यादा बिना 
घूए की आग जलावें । चुल्हे को बादर जलाकर घर में लाना चाहिये जिससे 


२०८ अमभिनव्‌ प्राइृत्रिक .चिंकित्सा 


डी उस छान पर घुआं न दोने पाव भर में थागु जलन प्र३ उसमें थोड़ा घी 
देदाप्वे इवा दिल्कुल दिशुद्ध द्वो जानी दैव यदि इस संथ दो एड 
स्तौजादिशा पाठ भी दिया जय तो धम अप काम और मो छी गिद्धि भो 
एक दी साथ द्वोगी। के 

कोइ ध्या समय घर के भीतर धूप घूना आदि ”कर मन में सचते हँ 
क्िघर की हवा धुद कर रहे हैं । द्वितु यद्द मी एक प्रशर से औषधि 
#्रीग करने रू समान हो लुपु दि है। घर न॑ दूषित हवा के रहने से बसी 
प्रकार धूप धूता झ्ददि म दवा शाद्ध न दोता। घर में बीच बीच में आय 
अल्ाइर घर की हवा शुद्ध ररक धूप घू । दवा लाभदायक दो सहंता है। 

श 


(३३ 


बाय स्नान ६ 0०-४७) + 


घ क्री हवा के विदुद रताए डिहता आवश्यक है| रोज सारे झ्य्‌ में 
बादर का खटी हवा का स्पश-त्त्म टतना दी जरी है। नियमालुमार स'रे 
पार में शीवलछ दवा छा अद्दण करना भी ए5 प्रकार छो बिकला है। इसे 
बाफुस्थान *ैं डा6 080 ) कह्दा जा सअता है। यथा सम्भव खुछे बद्त 
इस स्नान को भ्रदण करना आवश्यक है । ठडे पानो को दी तरद उती दवा 
भी अरम्शः अभ्यास की जरूरत है। साथ रंघतया श्रति हित खा घण्ड 
तह बदु स्नान करना ध्याप्त है। पर प्रहठिं की तरफस इसझे लिये 
कोई खास निश्चित समय नहीं है । खुलो इदा म॑ नितदा दी कविक रहा 
जाये उतना दी भच्छा हैः. गपु दें में दिन रात दर समय खछे शरीर 
रह कर झादिक रूप स वायु-स्नाव क्ियाजा छकता दै। रोगियों को दित 
में कम से रूम सीन बार वायु-स्तान-मदण करना चद्िये। 


हवा और आरोग्य 8०१९ 


किन्तु वायु-स्यान अदण करते समय दारीर को हमेशा गम और इससें 
रक्त प्रवाह तेज बनाये रखना चाहिये। यद्द विशेष रूप से ध्यान देने का 
विषय है। यदि इस समय फुछ जरा सा ठंडा छगे अथवा शरीर ठंडा हो जाये 
तो फ़ोरन लेन हाथों शरीर को रगढ़ कर गरम करना चाहिये। दस्त प्रकार 
शरीर को साली हाथ मालिश करने से ठंडी दवा में भो शीत नहीं लगेगा । 
या ठंडी दवा से शरीर की कुछ हाति नहों होगी (०. ?,3 पौी)97--- 
5प7-0७8गंगएु छत0 ?िफ०४७ 37 5899700), 7,287) । इसे चर्म 
घर्षण चुक्त व्यायाम | 8प0 #प०जंतए ०श०ां52 ) कहते है। वायु 
स्नात के साथ साथ इस प्रकार चमे धर्षण युक्त व्यायाम ( चमड़े को 
रंगढ़ कर गरम करने की कसरत ) स्वास्थ्य-रक्षा का एक उत्तम उपचार है । 
किन्तु वायु-स्नान से तभी फायदा पहुंचता है जब बाहर को दवा 
प्रवाहित, शुद्ध एवं दरीर की अपेक्षा अधिक शीतल हो ( ऊीछाणे& 
2 907 20#8088७5 कै, ॥0,--7779९72पर[0श78 बच 8 
(ग्रात 98980 ५४86 5 0तप8, 9, 898-3) । जब हवा में गति न ही, 
तो पंखे की सद्ायता से यह फास लिया जा सकता है। 
वायु-स्नान से छाभ होने का प्रधान कारण यद्द है कि ठंडी हवा के 
स्पर्श से चमड़ें की स्नायु मंडली उद्दीप्त दोती है, और इन स्नायुओं के द्वारा 
यह उद्दीपना भीतर ले जाऋर अन्दर के सारे यन्त्रों को उद्दीम कर देती 
 है। इसके फंलस्वरुप शरीर की क्षति पूर्ति " 770#800॥8४7 ) तेजी 
से होती है, रोगी की भूख और पाचन शक्ति बढ़ती है, स्नायु मंडली स्वस्थ 
और बत्खान होती है, अच्छी नींद जाती है ( ॥96, 70, 298-4 )। 
इसी कारण किसी किसी का कहना है कि वायु-स्नान से जो लाभ होता 
है, वह फुस फुस को सद्दायता से आक्सिजन अद्दण करने के लिये उत्तना 
नहीं, जितना कि चमड़े के ऊपर शीतल वायु के प्रभाव को उत्पन्न करने के 
पड 
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लिये दे ( एपशतेशार, ११९९, है, 0) --078०४69 0 १९०- 
ढाल 7, ? 495 )। 

जो लोग घ्लायुत्रिक् रोगों के सरीज हों, उनके लिये बा-ु स्नान से 
बड़ छर उपकारी और कुछ नहीं । स्नायविऋ्न दुव्ता (9९ए79९४९7॥98) 
भाइरोगों में एक मात्र हम्ये वध तह लिया हुआ वायु श्नान ही 
श्राधदेजनक पल पहुचाठा है । 

शतल हवा से पुस फुस बलवान होता और सकी जितने प्रफ'र के 
रण हैं, वे सभी इगत्े था हं'ते हैं । 

जिन लोगों हो सांदी की बोमारी दो, उनके जिय्रे पुरी शीत दवा 
भहान्त शाशदायरु दै। नियमित रूप से चमट़ें को रगाते हुए घायु-रनात 
झरने से सह, सांस, दपनी, यमा थाई रोग भी निरेद रूप हे निरौग 
हो जाते हैं । ः 

इए्कैय मे जब हिसी युरइ छो यमा होता दै। तो उसके प्रपम 
एफ्षण श्गए दा ही यह शिसी हपि क्षेत्र मे काम काने घढा जाग 
है। यह ठग जीपन छो परिधम के गाय दवा पाने का सुपोग प्रश्न 
दरता दै।.. पुछ बे हथ एपि क्षेत्र में ढ्राम इसे मात्र से हां अनेरों 
गण प्राप' स्पष्प दों जते हैं। 

दुतियों में ध्रय गर्षप्र दो यह देसा जतादे दि माह हपढ, रारे" 
बारी के मजदूर और जे शाद में जो शुछी हव' में झाम ढरते हैं, मे 
कायत्ता साल भौर रा होते हैं भौर थन्यान्य स्यययाइयों ढ भोतेशा ने 
वुस पुपर के रोग छे कम भारान्त होते दे । 

थभी प्र डे पुस फुस डे रौय में हौठत भौर पिमेद्र इए दिगेप 
शन्मरुपद है।. इएंयी के झ॒स् होठे है 4६ नते बदइर पुरी हुउा मे 
रस ऋाये सोशुण छाटी उखो दोइर प्ाप्रोहड्न बह़ीटे। इंइशो 
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को बीमारी में जब दम बन्द दो जाता है, तो खुली हवा में खड़े दोसे सात्र 
से रोगी बहुत कुछ स्वस्थ हो जाता है। परन्तु हमेशा शीतल पर सुखी 
हवा छेनी चाहिये। गर्म हवा फुसफुस.को अत्यन्त हुर्बल बना देतो है. 
और यश्ष्मा रोग के आक्रमण करने लायक परिस्थिति उत्पन्न कर देती है । 
बहुत लोग ठंडक लगने के भय से बुखार-के “रोगी को दमेशा ढककर 
रखते हैं। रोगी जिस समय गर्मी से ,छटपटा रद्दा द्रो, उस समय उसे 
'उक कर रखना अल्मन्त द्वानिकर हैं। इससे भीतर की गर्मी बाहर नहीं 
निकलने पाती और बहुथा यह ताथ रोगी के शरीर में बन्द द्वोकर उसकी 
सत्यु का कारण बन जाता है। 
रोगी प्रत्येक दिन कमरे के कुछ जंगलों को खुला रखकर उसके भीतर 
बाहर की खुली शीतल हवा में यदि यथा सम्भव पन्द्रह से बीस मिनट तक 
नंगे वदन रहे, तो रोगी को बहुत ही लाभ होता है। पर पहले पहल 
दो-चार मिनट करके घीरे धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिये। हवा जितनी 
'शीतल होगी लाभ भी उत्तना ही अधिक होगा । 
सभी प्रकार के रोगों में स्वच्छ हवा को नितानत आवश्यकता है । 
सर्दी, बात रोग, टाइफाइड, हैजा, केसर आदि जितमे रोग हैं, उन स्वों में 
शुद्ध हवा पर्याप छाभ पहुचातो है ( 8१07 उंग्र8--59#घाफत ६0 
उ्कापाः2, 2; 687 ,। 
स्वास्थ्य रक्षा के लिये हवा परमावश्यक है। यदि केवल मात्र यथा 
सम्भव खुली हवा में रहा जाय और भोजन पर दृष्टि रखी जाय, तो दीघे 
जीवन के लिये और किसी चीज की आवश्यकता नहीं रहती । "* 
दो सकता है कि हमेशा नंगे बदन रहना सम्भव न हो। 
स्वियों के लिये नंगे रहना नहीं चल सकता। परन्तु घर 
के भीतर रहते समय सभी को यथा सम्भव कम वस्त्र का व्यवहार करना 
चादिये । पहन ने का वस्त्र भी हसेशा पतला और छिद्र युक्त होना आव- 
बयके है जिससे कि उसके भीतर से इवा का जाना जाना चाह रहे । 


चतुद्श अध्याय 
घृप-स्नान ( 877 839 ) 
(१व 


एक असिद ढाक्टर € 207. 8 0/78076 ) ने एड बार नाता कार 
के जोव-जम्तुओं पर डिप्थोरिया और यह्ष्मा के जीवाणुओं को इन्जैकट दिया । 
इसके बाद उनमें से कुछ प्रकाश में और छुछ अथडार में रखे गये। जिंन 
जन्तुओं को अन्धडार में रखा गया था, वे दो तोब दिनों में मर गये । १९ 
जिन्हें प्रकाश में रखा गया था, उनमें से देखा गया दि आराय- सभी अच्छे होः 
गये ( (080 778४४867, 7४, 0., ?9, 70,.--?89868] 7%6- 
78799060 (७४४००४, 9. 90 )। 

छूये को किरणें इस प्रकार सभी जीवाणुआँका नाश करती हैं। सूर्य की 
क्विरणों के अ्माव ऐ खूत को छाल भौर खेत कषिदाओं के काम फ़ने को 
क्षमता में बहुत भविद बृद्धि हो जाती है। इसी कारण जीवाणुओं का नाश 
करने में सगे को किरणों के समान स्वमाविक तरीका और कुछ भी नहीं है । 
आज कल पृथ्वी में सर्वत्र व्दमा और ( ९०४९००७ ) आदि चर्म रोग, धभी 
तरदद की फुसफुसी बोमारियां तथा बच्चों का रिकेड आदि रोग सूर्य को किरणों 
की सहायता से अच्छे किये जाते हैं। भम्यान्य रोगों में भी सूर्य को किरर्णी 
का आश्चर्य जदक गुण देखकर डाक्टरगण विस्मित हो रहे हैं । 

जिस कारण वाष्प श्नान से लाभ होता दे, उसो कारण से सय की किरणों 
के स्नान से भी व्मभ पहुचता है.। सूर्य की छिरणों का स्नान प्रदण फरनेसे रोम 
बूप खुल छाते हैं और शरीर से काफी मात्रा में पूछ्लीना निकलता है। धर 
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से दरीर के अन्दर का दूषित पदार्थ गल कर पसीने के साथ बाहर 
निकल जाने के कारण स्वास्थ्य भपने आप सुघर जाता है और रोग दूर दो 
जाता है । इसी कारण धूप-स्नात को वाष्प स्‍नाव के एवजी कहा जा 
सफता है। ह 


यह बात नहीं कि सूर्य की किरणें केवल चमड़े पर द्वी अपना प्रभाव 
डालती हों बल्कि ये चमड़े के भीतर से होकर शरीर के दूर के भीतरी भागों 
, में प्रवेश कर सारे जीव काप, तन्तु और हृदय थादि प्रत्येक यन्त्र को ही 
उद्दीप्त कर डालती हैं । इसके फलस्वरूप शरीर के प्रत्येक यन्त्र विशेष की 
काम करने की शाक्ति और शरीर में क्षय और गठन करने के काम 
(7760॥900]0 8606 06% ) यथेष्ट मात्रा में बढ़ा, देती हैं। इसी 
कारण नियम के अशुसार रोज धुप लेने से इसके द्वारा बहुत से रोग आरोग्य 
किये जा सकते हैं । 
सूर्य की किरणों के समान बलकारक और भारोग्यकारी कम ही वस्तु 
संसार में हैं । 
ऋगकबेद में लिखा है, सूर्स ही स्थावर जंगम सब का प्रकृत जीवन है! 
(१। ११५११ )॥ रे 
चौथे वेद के अनेकों मंत्रमे सूर्सके रोग आरोग्य करने की क्षमता का वर्णन 
, है। सूर्य नमस्कार ( 5पग एए०7४गां9 ) पाखण्ड नहीं है। धूप में 
खड़ा होकर सूर्य के स्तोत्र के पाठ की व्यवस्था कर हमारे पूर्व पुरुषों मे धर्म 
के साथ साथ स्वास्थ्य को भी एक सूत्र में विजडित किया है । 
'बिना सर्ण के जीवन कोकल्पना भी नहीं को जा सकती । चेतन था जड़ 
जो कुछ भी पृथ्वी पर है, उन सबकी शक्ति प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष. रूप से सूये 


द्वारा ही अआप्त दोती है । जल स्त्रोत और हवा का वेग, जींव-जन्तु की वृद्धि, 
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कोयले और काठ के जानने को क्षमता आदि सभी इृथ्दी पर दुर्य को धार्फि 
के विभिन्न किया मात हैं ।? 
जिस पर सूर्य की किरणें पढ़ती हैं, उस पर वे दितकारी प्रमाव देश 
करती हैं। देखा गया दे कि, जो साझ सब्जी धूप में पेदा दोती है, पढ़ 
अन्यकार में पैदा होने दाली सब्जी से अविऊ गुणकारी होती दे। पेड़ों के 
हरी कत्तियाँ जो सूर्ग की रिररणों से जो शक्ति अद्ृ० करती हैं. वहां विभिन्न 
घान्यों में सचित द्वोती है। मनुष्य आदि छभी जोब जन्तु इस घान्य से ही 
शक्ति प्रदण कर शब्ति लाभ फरते हैं। यहां तक कि मांसमक्षी प्राणी भी 
घच्य भोगी प्राणियों के मास से ही यद शक्ति प्राप्त करते हैं। इसी कारण ढद्ठ 
जाता है द्वि[000 75 800]9 8घय ]8707 204 800880-7 
खाद पदाये शीतल भाघार में सुरक्षित केवल क्षूयंर॒द्िमयां मात्र हैं ( 0. 7 
ऊऋ0॥०३४५ है| 0--%० ऐ०एछ 0९:९025, 2. 29 )। 
बिन यों को बददर घूमने नहीं दिया जाता और सारे दिन घर में ड्ढी 
रखकर उन्हें सिलाया विलपया जाता है उनके दूध में पर्याप्त डी-विटामिन नहीं 
दोता । (प्रो विशामिन के अमाव से बर्चों क्री वृद्धि रूकती है और रिकेट 
( मस्‍्त वृद्धि और मेरुदश्ड को बकदा ) आए रोग होते हैँ। गाय है 
दूध मे काफ़ी बिटामिन पैश करने के लिये धूप और मैदात में छोदकर पथ 
बरानी उवित है । 
सूर्य की किरणों में सर से अधिक भरूरी चीज दै--भट्ा बाय छेट रेज 
एांध& धव00+ ए898/ |. सूर्य की झिरणो में जो सात रह दें, वाई 
यदि विभकत करके परदे पर फेंका जाय तो पहला रंग होगा लाल और 
अन्तिम रंग बगनी । य सातों रम तो अ'्खों से देसे जाते हैं। स्वत 
इनके क्षणवे और भी दो रंग दे जो अ'्सों से दिखाई नहीं देते ! इनमें ऐं 
एक तो एल से भौ पहले पहला है और दूसरा बैंवनी के भी पीछे पढ़ा दे ? 
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ए।धक रा०)७ यानी 98५07 07०6६ अर्थात्‌ देंगदी रंग के भी पोछे 
का रंग। इस प्रकाश में कोठाणुओं को ध्यंस करने फी विद्येप क्षमता है। 
यही डी-पिठामिन का स्वाभाविक उत्स है । सुछे बदन चमड़े पर सयय की किरणों 
के छगने मे घून में त्रियमिन-डी उलन होता दे ( घ००७ >ए080]8, 
गप, ॥2,, 5. 0,--7%6फ्रोठके 3 पए/एवं00॥ 800 728/०॥/65, 
2. 80) 

सुर्यक्षी किरणों में अत्ट्रावायकेट रेज सब से अधिक सवेरे रहतो है। 
इसी कारण सेरेकों सूयेश्ी किरणे जीवनदान करती हैँ । सूर्योदय के समय 
अ्मण फरने से चमड़ा परिह्तत होता दो, शरीर में फाफी मात्रा में लाल 
रक्त उतत होता दे, सारा शरीर बलवान होता दे, शरीर में रोग भगामेकी 
शक्ति बइती है और सारे शरीर में नव जीवन का आपिर्नाव होता है 
( (308 ए8078ए . छिधवएफ्कषाछए. फिक्षंक७ 0०६ औपणती-- 
विप्ाए8 ै७0०98 008, 7, 78-79 )। 

इसी कारण स्वाह्थ्य प्राप्ति के लिये यथा सम्भव स्थे-क्रिरणेकी अहण करना 
उचित है । किन्तु दोपहर के सूर्यकी डिरणें हानिकर होती हैं। सूर्यकी 
किरणों में सबसे अधिक हानिकर भाग इसो समय ज्यादा रहता है । 

घर भी इस प्रकार बनाना चाढिये क्रि सूबे को किरणें सदा उसमें प्रवेश 
करती रहें। .घरके पास दक्षादि इस प्रकार रहें छि सूर्यक्ी किरणों के आने 

में बाधा न पड़ने पावे। खूब कीमती वृक्षको भी घरके पूर्वेम नहीं उगने 

: छेना चाहिये । किन्तु घरके पच्छिम बट वृक्ष लगाकर दो पहरके वाद की 
क्रिरणों में बाचा उत्पन्न करना उत्तम हे । इसी कारण ग्रह निर्माण के 
सम्बन्ध में कह्ा मया है,--पूवे हंस, पश्चिम बॉस । आर्थात्‌ घरके पूर्व” तालाव 
आदि खुदवाकर खुला रखना चाहिये और पश्चिम में वास लगा कर धूप और 
छात्रा में साम्गस्थापित करना जरूरी है । 
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सूर्य को किरणों पे बढ़ कर गदगीकी दूर करने वाली कम चौजें हैं। 
बिना सूर्य के नदी के पानी फे इस अकार घच्छ रहनेकी कल्मगा भी नहीं 
की जा सकती । जद्मा सूबे की फ़िरणें पड़ती हैं, बढ़ा हे दुर्गेत्पिद्र नाश हो 
जाता है। इसी कारण घरमें जद्दीं गंदगी के जमा द्वोने वी झथिक सम्भावना 
दो, वह्दा इसकी व्यवस्था करनी चादये कि दूयेद्ों किरणे सदा पढ़ा वरें । 


[8४३३ 
घृए-स्वान करने की विधि । 


स्वास्थ्य लाभ के लिये जिस प्रकार सूर्य को ढिरणें परमावश्यक हैं, रोग 
चैगा करने में भी उन्ही उपयोगिता उतनी दो अधिक है। विशेष पद्धति से 
यदि रोज सूये स्नाव छिया जा संके, तो उससे अनेकों रोग अच्छे क्यि जा 
सकते हैं । तरह तरद के वैज्ञानि थक्राश मदृण करने से जो लाभ होता 
है, केवल मार सूर्य की किरणों द्वारा स्वान से भी वहीँ छामर उठाया जा 
सकता है (7 पर, 77०॥०४९ ४.७० --898 7४७78 80ए67९७) 
2 74)। डिन्तु जैसे सैंसे धूप में घूमने मात से ठाम नहीं होता सूर्य स्वान 
फी एक विशेष पद्धति है। इसो विधि से सूर्य की किरणों के प्रहण करने से 
दी राम हांता है । 
रोगीकी पढ़डे ही दिन अधिक देरतक धूपमे दर्गिज़ न्ीं रखना चादिये। 
दिन पर दिन क्रमश धु+-स्वान के सपयकों बढ़ाते जाकर रोगीको इसका 
अभ्यास करा छेवा उचित है।. धूप झदण करनेका समय भौसम पर विरभर 
करता है, जाढ़े के दिनों में शुरू में ही उछ अधिक समय के ल्यि धूप में रहा 
जा सकता है। गर्मी के दिलें मे रूट घीरे धीरे सूम्रय बढ़ाना चाहिये। 
यदि रोज धूप स्नान डिया जाये और क्रमश समय बढ़ेते बढ़ाते ३० मि* से 
६« मि० तक थूप में रहा जाये वो उससे सबसे अधिक लाभ द्वोता हैं। पर 
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'इस बातकोी हमेशा याद रखना चाहिये , 80 [078 28 6 छा 
408]8 8000 3६ गो] 00 ए०प 800१--जब्रतक थूप अच्छी लगे 
'तभी तक यह लाभ दायक है € ॥9080087'8 ग्रित0ए700.0978 
एणकएअंठ्बों छाए +. 7488 )। धूफ-त्वान में यह कोई 
आवश्यक्त नहीं कि हर अवस्था में रोगीको पत्तीया ही आ जाये। रोगीके 
शरीर के गरम होने मात्र से ही इससे लाभ द्वोता है । 

साधारणतया रोगी घरके वाहर खाट या अन्य किसी चीज पर बे6 कर 
धूप ले सकता है । सव॒ल रोगी घूपमें टहल कर था खेलकर धूप स्तान 
गअहण करे तो इसमें कोई आपत्ति नहीं। चरवी चढ़ने या मधुमेह 
९ तां908008 ) रोगी के लिये इस प्रकार का खेल. विशेष 
लाभदायक है ( 0). शवर]॥6७ए० जश्ञा7ॉ/छकांड -- 5ए8097 
07779ए200870 7%९००|०४प४०३, ४०१. 3&», 9. 26-26) । 
परन्तु खूब कमजोर रोगी को घरके भीतर या बाहर विस्तर पर लिटाकर धूप 
स्नान ग्रहण करना चाहिये । 


धुप-स्नान अहण करते समय यथा सम्भव रोगी का शरीर नगा रहता 
चाहिये। जब सूर्य की छ्िरणं सीधे चमड़े पर पढ़ती है. तभी इनसे लाभ 
होता है। असलियत यह है! कि ॥ ४6 5पत-फेछक्कात8 9-6 706 
$8]]770 82 प०७ 5४96 78760 8गघं/ 89870 46 8 70 8 प्रा५-096 0 
यदि धूप नंगे चमड़े पर न पढ़े तो यह धूप-स्नान है ही नहीं (0, 7. 
३प)।७१--॥४ 5फ्च-08ग्रठु 870 77.850 877 586७7; 
|, 44 )। 

धुप-स्नान करते समय हमेशा सिरको धूप लगने से बचाना चाहिये। 
जब सारे शरीरको धूपमें रखना हो, तो धूप में जानेके पहले घिर, मुँह गर्दन 
अच्छी तरह घोके एक भीगी तौलिये से इन सभी स्थानोको 
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भष्ठी धरद ट४ ठेना चादिये। इस टौलियेद्रों भर एड काठे रगफे कपड़े 
से यदि टच ठिदा जाये, तो बहुत अच्छा ह'।.भीगी दौलिया जब भूख 
जाय, तो उछे तुरत बदलते जाना चादिये । इपके शाद यदे घिरडी भोर 
एक छ'ता छगाइर सिर मुँद्द भार दम ठिये जायें तो अच्छा है। मतंदव 
यह कि एसो व्यवस्था रदनी परम वस्य॥् दे शिसते हि सिर ठंडा रहे। 
क्योंकि प्विपमें धूप लगने से घूए-स्तान के दाद अप्रिय परिध्राम हो सकता हैं 
(07% १7॥800४७छ १ए79#0707#2-+3 55909 04 798760- 
30870 (997089४प४05, ४0), 5, ऐ. 29।8--35 )।॥ 
धूप हैते समय इमेच्या दारीर के ताप पर विशेष ध्यान देगा चादिये। 
सूर्य की गरमी से शरीर यदि खूब गर्म हो जाये तो रोगी क्रो एक स्टास ठडा 
पानों पीनेझ्ो देना उछरी दे । इससे शरीर के कुछ भविक गरम होने पर भी 
इतनी द्वाति नहों दोतो। मयुमेद भादे छे रोगो, जिन्हें साधारणतवा 
*पसोना नहीं होता, उन्हें दो बार ब'र पानी पीते ज'्ना चाहिये; यदि धूर में 
रहठ समय रोगीडो अधिक पसीना अप्ये, तव झरीरके अधिक गरम हो जे 
पर भी विश्व द्वानि की समावदा नहीं रहती। सूबे कमजोर रोगी के 
झरीरकों क्प्रिझ् गम दो जाते ही मात्र, उसे शो धूप प्ले दटा छेगा चाद़िये । 
यदि दृश्य कमजोर दो तो हु देरतक घूप-स्तान से शरीर के गरम हो जाव 
पर हृदय पर दमझा एक भी तौल्या रस देना चादिये+ 
हरबर घूप स्नाव ग्रदण करते समय भोर उसके तुरत णाद रोगीको काफ़ी 
आराम माइम पढ़ता है । यदि घूफ़ स्नान के बाद रोगीको अत्यय, अनिदा 
भाव, प्िर इद झुर दो जये, सिर मे घकर आवे अथवा रोगी के शरीर में 
खूब उत्तेजग उत्पन्न ही ठो समझता चादये दि रोगीको अधिक समर तक 


घूष दी गयी दै. या पद्धति अजुसार घूफ-स्तान के नियम का पूर्णदया पालन वी 
हुआ है. & ए०॥०क ॑ 70-प्नशाग्फककब्कफ, + 6 2 )। 
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ऐसा दोने से कुछ सी छान नहीं होता | कारण जब कि सयय सी किरणों का 
क तौर से प्रयोग दिया जाये, तसी उचित लाभ दो सकता है। इसी 
कारण आरम्भ में घोड़े-योड़े समय फे लिये धृष लेनी शुक्ू फरनी चाहिये और 
क्रमशः एसकफा समय बढ़ाते जाना चादिये । 
निर्देश समय तक भप-सस्‍्नान फरने के घाद सारे शरीर फो एक भीगी 
तीलिये से पा ठालना चादिये | इसके बाद शरीर के गरम रद्दते दो रनानकर 
लेना उचित सूध्र कमजोर रोगी को स्नान के बदले में गलेतक उसे कम्बल 
से ढंक कर उण्डी मालिश फा प्रयोग करना चादिये। भूप-स्वान 
करने के बाद इस प्रकार शरीर फो शीतल न फरने से घहुत बड़ी क्षति हो 
सकती है । ल्‍नान के बाद सुसा मालिश, व्यायाम अधवा गले तक सारे 
शरीर को फम्बल से ठक कर फिर शारीर के ताप को वापिस कर लेता 
चाहिये । 


[३ ) 
विभिन्‍न रोगों में धूप-स्तान की व्यवस्था 


पुराने रोगों में द्वरीर में जीवताप थावश्यकता से बहुत कम दोता 
है। इसी कारण सारे तापों के मूल कारण सूर्य से ताप अहण कर शरीर 
के उत्ताप को बढ़ाना चाहिये । 


$ 


कमजोर रोगी अथवा जिन बच्चों का शरीर यथे' परिसाण में चृद्धि 
नहीं पा रहा हो या जिन लोगों ने अपने माँ वाप से ही दुबे श्वरीर पाया 
हो, उन लोगों के लिये,यह स्नान विशेष लाभ प्रद है । 

जिन रोगों में शरीर के क्षय-निर्माण तथा शरीर के दहन क्षमता में 
कमी था जाती है, ( 9. ते€ई९०७४०७७ १90#0णॉंडाए . 80वें 
पशीणं०फ 0ंतेभं0ण ) इन सभी में घृप:एनान विशेष छामदायक्ष 
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'है। इसी कारण मधघुमेद स्थूलता, बातरोय और गठिया ( 8005 ) में 
मंद शत्यन्त लमदायंक होता है। 
बहुत दिनों से भजीर्ण रोग से आक्ाम्ठ होने के कारण जिनझ चमझ 
शष्क, और सुर्सा हो गया दो, यदि वे नियमणुसार रोज पूफ़स्तान पदण 
करें, ता उनके शरीर का चमहा किर सिक्त, फोमल और सेश दो जायेगा । 
इसी काएण एक्जमा रोग में धूप स्नान से बुत राम होता में। समी 
प्रझर को ह्नायविक छमजोरियाँ इससे बहुत ही रूम समय में भोराम द्षोती 
है। जिनका खून साफ नहीं रदता, धूप स्नान से उनका रक्त विश्वद और 
भपैशाात उच्चत द्वोता है ( धुप७॥8३४ ॥5 वश[ए70ए९6 )।. इसके 
द्वारा शरीर क अन्दर दी रक्तलडतपादन करने बाली व्यव्या द्वी उन्नत हों 
जाती दे और शरीर का विष बादर हो जाता है 
जिन रोगियों छा मश्स कड़ा द्वो गया हो, अमवा जिनके शरीर का 
कोई प्रधात कग कमजोर दो गया हो, धूपर स्नान से उन्हें आश्चर्यजनक 
सम होता है। प्रम्यि प्रदाद ( गाठों को सुजन ) या संधि एथानों का यद्ष्मा 
रोग ( ६४087टपर004. ]णय&  05९259 ) भो. इससे आराम 
हो सस्ता दै। किन्तु शरोर के भिन्न आशिक रोगों में, घूपका अरयौग 
केवल मात्र उस निर्दि्ट श्यान पर ही न कर सारे अग पर करना चाहिये । 
सूर्य की किरणों के सारे शरीर पर पड़े से शारीर के सारे यों की दी 
क्षमता बढ़ती है । इससे शरीर के छिस्ती खास अश का रोग भी आसादी 
से धच्छा दो जाता है । किन्तु मुरिछिल से अच्छे द्ोने वाले क्षत ( घाव ) 
आदि रोगों में जब कि झरोर का कोई अग विशेष ही भाव्धान्त द्ोोता है, 
तब सारे शरीर छे लिये धूप-ल्वान छी व्यवस्था करने पर भी बीच बीच में 
केवल मान्न॒_ उस अग विशेष पर दी धूप का प्रयोग होना चारदिगे । 
डिन्तु सभी रोयों में धूप स्नात वहीं अइण करना होता ।. ध्षमी प्रकार 


धूप-स्तान २२१ 


के बुखार में धूप-स्नान बिल्कुल मना है। जिन्हे बात रोग हो, खास कर 
जो जोढ़ी के दई के शिकार हों, उन्हें धूप से हटाने के वाद कभी भी खूब 
शीतल जल से स्नान नहीं करना चाहिये । धूप-स्‍्तनान लेनेके बाई उन लोगोंको 
गछे तक कम्बल से ढक कर उसी अवस्था में ठंडी मालिश या तौलिये-स्नान' 
का प्रयोग करना चाहिये। सन्धियों ( जोड़ों ) में दर्द रहने पर धूप से 
थाने के साथ-साथ फौरन जोड़ों को खूब अच्छी तरह फ्लानेल से वान्ध लेने 
के बाद शरीर के अन्यान्य भाग पर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये । 


फंकद्क अध्याय 
गर्म और श्लीवल बल की समस्या 


अ्रृतक विडित्सा में मी दरौर को सरम करमा द्वोता है और कभी 
डीतल करना पढ़वा है । कभी घरीर पर साम जल का योग करना 
आवश्यक द्वोता है, और कभी झोतल जठ का इस्तेमाल करना जहदररी 
दोता है। कभी ढटी मिट्टी की पुष्ठिश् दो ज्तो है, तो कभों गरम 
जल में फ़ॉलेन भिगे'छर सेंक देना होता द2 अत कब गरम और कब 
शीचल प्रयोग करना द्वीगा, यदी श्राकृतिड चिकरित्ता की एड बढ़ी समस्या है। 
डिन्तु आइचर्य का यद्दो विषय दे दि, यरम जल अथवा उष्य प्रयोग से 
जो काम्र होता है, छीवछ जछ से भो वी लाम होता है 
गरम पाती का प्रयोग करने से खून, प्रयोग करने के स्थान पर चला 
आठा दे । रक्त जद्दा जाता है, वह्ां शरोर गठन की सामग्री, और भीवण 
भादि के साप युद्द करने हि ल्यि ज्तकणिझाओं को ले जता है। छूत 
जब चमढ़ें तक फ्रैल जत्ता दे तो रोम कूपों से होझर शरीर के विभिन्‍न दूषित 
दा भी निऋल जाते हैं भौर भीतर के रक को अधिकता और दई भारि 
को क्षणभर में थद दूर कर देता है। कारण गये श्रयोग से रोग अच्छा 
दो जाता है । 
ढ़ पानी के श्रयोग से यदथ्प्त पदलके खूत भीतर चआ जाता है। 
पर क्षण भर बाद द्वी उप शीतल स्थान को गर्म करनेके लिये दौड़ा चला भावा 
है। तव सकुचित श्िग्म में फैठ बाती हैं और शरीर झा 
विष, दिखलाईं पढ़ने वाला या नहीं दिखराई पढ़नेवल्ा पसीने और गेस के 
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झूप में शरीर से चादर निकल जाता है । इसी कारण गरम पानी से जो 
लाभ होता है उंढ़े पानी से भी ठीक वही लाभ हो सकता दै 
किन्तु यद्यपि शीतल जल के प्रयोग से गरम पानी के व्यवद्दार का सारा 
लाभ द्वोता है, पर गरम जल का दोप इसमें नाम मात्र भी नहीं आता। 
ठंडे पानी के व्यवहार का फल कुछ क्षण के लिये कुछ खराब मादम द्वोने पर 
भी इसका परिणाम णागे हमेशा द्वी अत्यन्त लाभदायक होता है। इसके 
प्रतिकूल गरम पानी का प्रयोग करने से यद्यपि तुरत लाभ होता है, पर इसका 
अंतिम फल कभी-कभी वहुत ही द्वानिकर होता है । 
ठंडे जल का प्रयोग करने से पहले तो शिराय संकुचित होती हैँ, और 
थोढ़े काल के लिये खून नीचे चला जाता है; किन्तु ज्योद्दी शीतल जल चमदढ़े 
'पर पढ़ता है, स्नायुपेशियां तुरुत मत्तिप्क को फोन करती हैं,-- शरीर पर 
शीतल भाक्रमण हुआ है । मस्तिष्क तुरत उस स्थान पर खून कौ घारा 
भेजता है । यह संभव है कि, संकृचित शिराओं को ठेल कर रक्त झीखघ्रता 
से वहां पहुँच नहीं पढ़ता; किन्तु धीरे-घोरे यह फेलकर सारे चमड़े को खून 
से भर देता है। उस समय संकुचित शिरायें पहले की अपेक्षा अधिक फेल 
जाती है, नीले रक्त द्वीन चमड़े पर गुलाबी आभा मलकने लगती है, शीतल 
'वमड़ा उत्तप्त हो उठता दे और रोमकूप खुल जाते हैं। यह परिणाम बहुत 
समय तक रहता भी है । 
'पर गरम पानी वहुत-द्वी कम समय में रक्त को खींचकर ऊपर चमड़े के 
' पास ला देता है और पसीना उत्पन्न करा देता है। परन्तु खून जितनी 
जल्दी थाता द्वे, उतनी द्वी शीघ्रता से वह, भीतर चला भी जाता है। तब 
बाहर को रक्त छे जाने वाली शिराये पहले की अपेक्षा अधिक संकुचित हो 
जाद़ी हैं। रोम कूप भी बंद द्वो जाते हैं। चमढ़ा शीतल, खून रहित 
और नीले रंग का हो जाता है तथा बादर के चमड़े की हालत ऐसी हो जाती 
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है हि हिसी भो समय ठडक लगने से बीमारी हो जा सकती है। 

इसी कारण झीतक जल ए्वामाविऊ रूपसे शरीर को गरम करता दे और 
गरम पानी शरीर को उड़ा करता है । 

गरम पानी की तरइ कमजोर बनाने वाला भी और बुछ नहीं है। 
इससे क्षणिर्र लाभ ते तुरत होता है, परन्तु इसझा अन्तिम परिणाम प्राय 
हानिकारक ही होता दै। गये पाती का बारी इस्तेमाल जिस तरद ऊपरी 
आग को कमजोर करता है, इसका मीतरी परिणाम भी उसी प्रड्मार पक 
स्थलो आदि को कमजोर बनाता दै । ठडा पानी जिस तरद बाहरी श्रयोग में 
होता है, ठीक उप्ती प्रकार भीतर पोने के लिये भी यद्द प्रृप्वी ५९ सबसे 
अधिक बलकारझ औषधि ( टानिरछ ) है। 

शरीर में किसी स्थान पर सूजन उतन्‍न्‍न हीने पर छोई-डोई उसे गे 
यानी से लगाकर झेंकने दी व्यवस्था करते हैं । इससे बहुत बढ़ी द्वानि होने 
झी सभ ववा रहती है। सूत्नन की जगह को अधिके समय तह सेंकने पे 
प्राय" पक जाती है। अनेकों बार आते, डिम्बगोश और मोच तथा चोट 
हगनेके स्थान पर बहुत अधिक गरम सेंक देने कारण वह स्थान पक जाता दै $ 
इसके बदले यदि उन स्थानों पर तापजन पढ्टी (४९७०8 0०:797958) 
का प्रयोग किया जाय, तो दर्द और सूजन दोनो ही मिंट जायें। पट्टी के 
नीचे जो इकी गर्मी उतन्न होंदो है, वद दई कम करती दे और पट्टी कौ 
शीतल्ता सूजन रूम बरती द्वै 

जल चिित्सा में प्टीम वाय की ध्यवस्था है। किन्तु प्टीम राय के 
चांद ठठे प'नी से स्नान करने से छोई भी घुरा असर नदों होता। गरम 
जछ से सेंक देने के बाद भी सेंडे हुए स्थन ढो दमेशा दी ठडे पानी से पछ 
डाटना चादिये। यदि कोई प्टीम बाय आई छे और उसके बाद उप्शद के 
डर से रनान भ'दि न करे, तो बम के छेद उत्ताप की प्रतिक्रिया से इस 
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प्रकार जकड़ जाते हें कि रोगी की द्वालत पहले से भी अधिक खराब हो 
जाती है । 
परन्तु शीतल जल के प्रयोग करने की भी एक मात्रा ही होतो है। 
साधारणतया ठंण्डा पानी थोड़ी देर के लिये ही काम में लाना चाहिये। थोड़ी 
देर तक शोतल जल से सना कामे अववबा किपी दसरी विधि से इसका 
शरीर पर प्रयोग करने से, शीत की प्रतिक्रिशा के कारण एछरोर में एक 
प्रशार के उद्दोपन ( उ्पाप्रो8008 68०6 ) का €दचार होता है। 
किन्तु सूजन और दर्द आदि में काफी देर तक शीतल जल का व्यवहार करना 
आवश्यक होता है । क्योंकि उस अवस्था में एक एक प्रक्रार का शझांति- 
कारक प्रभाव ( 5008#78 ७१०८६ ) पेदा करना जहरी द्वोता है । परंतु 
काफी लम्बे समय 5क शीतल पट्टी के व्यवहार से भी शरीर के उस अंश 
पर एक प्रकार का अवसाद आ सकता है । इसी लिये तामे सूजन आदि में 
दो-तीन घटे तक शीतल पट्टी चाढू रबमने के बाद बोच बीच में जरा-जर थोड़ी 
द्वेर के लिये सक देते जाना आवश्यक होता है । 
किस्तु रोग में और स्वास्थ्य के लिये शीतल जल से अत्यन्त फलप्रद्‌ 

होने पर भी रोगकी क्रिसी-किसी अवस्था से गरम पाती का प्रयोग करना दही 
आवश्यक दोता हे । रोगी के शरीर में जब शीत तथा कंप हो, उस अवस्था 

में उठते कभी भी ठंण्डा पानी पीने को नहीं देना चादिये और न उप्ते शीतल 

जल का वाथ द्वी देना चाहिये। उस अवस्था में उसे हमेशा गरम पःनी 

दी पिलाना आवश्यक है. भौर प्टोम वाथ आदि के प्रयोग का भी यहीं सबते 

अच्छा समय हे । 'शीतलभवृध्या' के बाद जब गरम अवस्था? की बारी आती 

है, तब पाती के ताथ को धीरे थीरे कम करके रोगी को ठण्डा पानी 

पिलाना चादिये तथा अन्य दूसरे प्रकार से काम में छामे के लिये देना 

चाहिये । 

१० 
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उपवास और आरोग्य 


जीवन पय में परिश्रम और विधाम दोनों द्वाप पकड़कर चतते हैं । 
शरीर की बैटरी ( ७१६६७३७ ) से परिश्रम द्वारा जिस धाक्तिका हास होता है. 
शाराम के द्वारा वद शक्ति के शून्य पात्र फिर से भर पूर दो जाता दे ! यदि 
शरीर इस प्रकर विश्राम न पाव्रे तो वद डुरंल हो जायेगा! 

सारे शरीर छी ही भाति हमारे परिपाक यन्त्र भी भाराम चाहते हैं । 
उपवास दी प्रिपाक यों का विभाम है। अयवा सारे'्शरीर के लिये नींद 
जिप्त प्रकार जहरी है, परिपाक यन्‍्तों के लिये उपवास की भी उसी के अ्नुरुप 
भावश्कता है । अच्छो नोंद के बाद ममुष्य बलवान और स्वस्थ होता है। 
परिमित उपवास के याद पाकश्यडी और अतड़ियों की भी दाक्ति और कार्य- 
समता वापिस लौट भाती है । 

इसी कारण एृथ्वी के सारे देशॉमें दी विभिन्न अवसरों पर उपवास वी 
व्यवस्था है और जिससे कि इसका भ्रदस्य पालन हो, इसे धर्म का एक प्रयान॑ 
अगर बना दिया गया है । दमारे देश में पूजा-पावंग और मिन्त-मिन्‍्न 
तिथियोँ पर उपबास का नियम है। अन्यान्य ध्मावलस्श्यों मे भी निश्चित 
दिनों में उपदास की व्यवस्था है । 

इस प्रद्ार के उपवार्सों से परिषाक अ्नों में विशेष प्रकार की उद्दीप्ति 
भआती है जिसे पाऊस्थली और आँतो के परिष्राक और रस खींचने की क्षमता 
बृद्धि द्वोती दै, शरीर में काफी माता में नया खून उत्पन्न द्वोदा है और 
इसके पलस्वहप स्वा्थ्य विशेष रुपसे उन्नत होता है । 
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यह यात नहीं कि केवल साने दी से लाभ दोता है । ऐसा भो मौका भाता 
है जब कि भोजन परने छी अपेक्षा उपवास करने ही से भभिक छाम होता हैं । 
फितमे ही प्रकार फी आवोदहवा में हमारे परिषाक यन्त्र अत्यन्त कमजोर हो 
जाते दे । उस समय अधिक भोजन करने से पाकषप्थली उप्ते हजम नहीं 
कर पाती। उक्त आवो-हवा में राय अधिक समय तक पाकरवली में पढ़ा 
रदता है और फुपित ([07707560 ) द्ोकर अमृत के बदले विपमें 
'परिणत हो जाता है । इस विप से शरीर की घड़ी से बड़ी हानि हो सकती है । 
इमारे देशमें एकादशी, कमावश्या और पूर्णिमा को जो उपवास की व्यवध्या 
है, उसका यही प्रधान कारण हैँ । 
थापाढ़ के मद्दीने में घनो द्रष्टि होने के समय हमारी द्वाजमा-शक्ति 
निस्तेज पत्ती की तरह क्षीण हो जाती है । इसी कारण इस समय तीन 
दिनों तक उपवास के बाद अम्बूबाची पालन करने का विधान हे । 
परिपाक किया का सूये के साथ बढ़ा ही घनिष्ठ सम्पर्क है । सूये द्वी सारी 
जीवनी शाक्ति का मूल उत्पत्ति स्थान है । सुथे जब हमारी दृष्टिति ओमाल हो 
जाता है, तब हमारे शारीरिक यन्त्रों की क्षमता भी क्षीण दो जाती दे | जैनियों 
के सूर्यास्‍्त के वाद भोजन न करने की जो व्यवस्था है, वह इसी कारण बढ़ी ही 
युक्ति संगत है । वर्षा ऋतुओं में भी परिचम भारत के भनेकों हिन्दू एक 
वक्त भोजन करके दू4रे शाम उपयास करते हैं । 


किन्तु उपवास से लाभ द्वोनेका मुख्य कारण यह है, कि इससे शरीरके 
विभिन्‍न यन्त्रों को शरीर की सफाई करने का मौका मिल जाता है। हम 
लोग जो छुछ भोजन करते हैं, उप्ते हजम करने में शरीर को काफी शक्ति 
'रुगानी पढ़ती है। पर जब हम लोग भोजन बन्द कर देते हैं या खूब 
हल्का पथ्य अहण करते है, तब वद्दी शक्ति शरीर के अन्दर के विभिन्‍न विपों 
ओर दूषित पदार्थों को शरीर के विभिन्‍न मार्ग से बाहर ऋर देने या इसके 
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अन्दर ह्वी जलाकर भर्म कर देने में समय द्वोती है । 

थायुवेद में लिता दे, ज्वरादै लपग्रेत पम्य ज्वाते छघु भोभनम-« 
ज्वर के झुद् में न खाकर तथा इमडे छूटने पर खूब थोड़ा भोजन करके 
रहना चाहिये । आयुर्वेद में ज्वर के सम्बन्प में जो व्यवस्या की गयी है; सभी 
श्रद्मार के कठिन रोगों में विशप करके सभी तरण रोगो के सम्बन्ध में इसका 
विधान उचित है। 

घोमार होते द्वी हमारी स्वाभाविक भोजन की इच्छा जाती ददती हैं, 
क्योंकि उस समय शरीर के सभो यतन शरीर के विकार को दूर करने 
में व्यस्त रहते हैं.। के की द्वाउत, दुर्गेग्थि युक्त वास डलास, - दला पेशाब 
का द्वोना भादि इस बात को प्रमाणित करत हैं कि प्रकृति उस समय घर छी 
सफाई में लगी दे । भदण करने तथा हजम करने लायक सकी अइस्था 
नहीं रहती है । 

पाकस्यली तथा दोना प्रकार की आततों का भीतरी भाग स्वाभाविक अव- 
स्थार्मे साथे हुए पदार्थ मे रस शोपण करते हैं। डिस्तु तेज रोगों में इनके 
इस स्वभाव में परिवर्तन हो जाता है। तब स्पज्की तरह वह स्थान सकु> 
बित हो जाता है और जो स्थान रस सोचता है, बढ़ रस छोड़ने छगठा है । 
ढसे समय वे शरार के बिकर को घरीर के नमंदान में डाल देते हैं। प्रद्ण 
तथा दृतम करने छा काम अधि्ांशत बन्द सा रदताहै। इसी कारण 
रवभावत बीमारी की द्वाल्त में भूखकी इच्छा नहीं होतो, यानी प्रकृति उप्त 
समय ग्रहण करना नहों चाइतो । 

किल्‍्तु सूर्ख प्रिय पात्रों का दर, रोगो की शरदा के पात आकर करण सर 
में क्या आरम्भ करता है,--''ओढद, इक खाया नहीं, शरीर फरैसे बचेगा।” 
बे लोग जोर देकर रोगी के मुद्द म पथ्य डाल देते हैं । उस हालत में नो 
प्रति रोग दूर काने में छगे रहता है, उसे बाध्य द्ोकर भोजन दजम छुखे 
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के लिये वापिस आना पह्ता है । पर उस समय वह अच्छी त्रद्द उसे फ्चा 
नहीं पाती । फलस्वरूप उस समय नो भोजन रोगी को दिया जाता दे, वह 
उसके काम तो आता नहों, बल्कि उसकी आंतों में विजातीय पदार्थ की बृद्धि 
करता है । इसी कारण रोगी को वधिक खिलाने से रोम की वृद्धि होतो है 
भर रोग अच्छा होने के थोढ़े समय बाद भी अधिक खाने को देनेसे प्रायः 
रोम लौट आता है। 

देहातों में प्रायः देखा जाता है, ग्रामीण उपवास करके दी बुखार छुड़ाते 
हैँ। रोगके आरम्भ में लम्बे उपवास से इसों कारण रोग श्ोप्र आराम होता ' 
है कि उपवास के कारण नये विज्ञातीय पदार्थ की बृद्धि नहीं होती भौर 
प्रकृति इस समय शरोर में इकट्ठे दूषित पदार्थ को जला कर भस्म कर डालने 
सथा रोग दूर करने में सारी ाक्ति लगाने का अबसर पाती है । दम लोग जो 
कुछ खाते छह, स्वास की हवा से लिये हुए आकविसिजन के संयोग से वह धीरे- 
थोरे जल कर हमारे शरोर के काम में आता है। त्िस समय हम लोग उप- 
वाप्त करते हैं, उस सप्षय शरोर में जो आक्सिजन लिया जाता है, वह नये 
- खाद्य-पदार्थ के अभाव में शरीर के दुपित पदार्थ को धीरे-धीरे भस्म कर 
डालता है । इसी कारण केवल उपवास दारा ही बहुत रोग अपने आप 
आराम हो जाते हैं । 


[२ |] 
साधारणतया भिन्न-भिन्न पुराने रोगों को आराम के लिये उपवास का 
आश्रय लिया जाता है । रोग जितना ही कठिव होता है, उत्तने ही अधिक 
समय तक 'उपवास की आवश्यकता पढ़ती है। साधारणतया दस दिन से 
लेकर चौदद दिनों तक उपवास करने से ही अधिकांश रोगी बहुत पुराने 
रोगों से आरोग्य लाभ करते हैं । 
उद्रामय आदि नया रोगों में बिना बिलम्ब किये उपब्रास आरम्भ कर देना 
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चाहिये, डिम्तु पुराने रोगों में जो रूम्बे उप्रवास बी भावश्मकता पहली दैं। 
इसमें अन्द बाजो बहों करना चादिये। 
इस सकते पप'स के लिये धीरे-धीरे तेयार होना पहता है। १३छे 
बच बीचमे फ़ल, फ़्लोंडा रस भौर कच्चे तरकऊ'री का ब्यजत (598 ) 
खसकर दीन चार दिनों तड गाघा उपत्रास ध्या जाना चादिये। इससे ध्रोर 
और मन स्म्बे उपाय के लिये अभ्यम्त हो जाते हैं। इसके बाद दपपास 
करने & एक दिन पहले एक वक्त भोजन भौर दूसरे वक्त फल आदि खां कर 
रहना उचित है। दूसरे दिन दोनों देक फ़ड और सल'इ भादि और तेसरे 
दिने केवल फलों का रस पोझर चौथे दितसे उपदस चरना चादिये । 
हम्बे उपनाम में जो कुछ कष्ट होता है बढ साधारणतया दो त'न शो 
वह ही रहता है।.. इसके बाद यह #म दो जाता दे? इस्हीं कई हि 
तड भोजन प्रदण करने की इच्छा बहुत कष्ट देती है ॥ किस्दु आरम्मिक कई 
दिनों ठक भोजन फरने के नियत समय के पहले यदि कष्डी मातम पानी ऐो 
लिया जे ठी भूख की तीजता उतनी भधिहई नहीं सतावगों । 
अहुरतों की यट्ट धरम? है कि उप्र निर्वला होना चाहिये । इवसें गा 
कर और कोई गलती हो' ही नहीं सअुती । सभी अक'र के उपतर्सों में नीम्मू के 
रस के साथ झापी पानी पीना चदिवे) उप्ररेस से जो दिकर शरौरते 
डरुता दे, पानी उसे थो बदाता है। पर एडइ साथ फमा-भी-अपिई 
प्रजी अदों पोगा चादिये। बनकर वर॑जरयदों तड़ डि प्रति पटे एड माण्स 
पानी पीया जा सष्ठा हे । 
भजन बन्द करने के साय साथ प्राय इमेश' स्व्माविक्र पत्थाना होता 
कद हो जता है ।. ड्िन्तु जिस न्मदाद से शरीर डा अधिडश विश 
दाइर हुमा ढरता है, यदि वही बन्द हो जगयें ते टपवाध से सलाम पता मुस्ध्ल 
हो जय। इसो रा लम्बे उपतर्यों में अति दिल रोगीडों धुस देश? 
उसे कोशकों साफ कर सेना घदये। फिर भोजन धारम्म करने हे बार 
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भी कई एक दिनों तक एक एक दिन के अन्तर इस लेने-फी आवश्यकता 
पढ़ती है । 
उपवास के कारण जो विकार शरीर में भस्म द्वोता है, खून उसे 
विभिन्‍न भागों से शरीससे बाहर निकाल देता है । इसी कारण सामयिक्र रूप 
से रक्तमें विकार र्धने फे फारण इस समय शरीर में कितने रोगों के लक्षण 
क्षपने क्ाप द्वोने छगने हैँ और शरीर के दोप रहद्ित होने के साथ-साथ वे 
भंतद्वित दो जाते दें । 
बीच-बीच में रोगी के सिर में दर्द आरम्भ होता है । एस अवस्था में 
रोगी को काफी मात्रा में पानो पीना या रोज गर्म पाद स्नान लेना चाहिये । 
गर्म पानी का डूत भी इस द्वालत में विशेष लाभप्रद दे । इसके अलावे पूरा 
विश्वाम और नियमित रूप से सोने से सिरदर्द विल्कुल जाता रहता है । 
शरीर के विकार के दग्ध होने के साथ साथ प्रायः पाकस्थली दूषित 
गेंस से भर जाती दे। पाऋछ्थली के इस प्रकार गेस से फूल उठने के 
कारण बहुधा यह हृदय पर दत्राव डालतो दे जिसके परिणाम स्वरूप हृदय की 
कंपन भारम्भ हो जाती है। किन्‍्ठु एक दो ग्लास गरम पानी पीकर आराम 
करने मात्र से द्वी यह लक्षण गायब हो जाता है । इसमें पेट का लपेट भी 
विशेष लाभदायक द्वोता है । े 
यदि रोगी का शिर घूमता दो और माधथा ठंडा द्वो तो उनकी श्या को 
इस प्रकार रखना चादिये कि उसके पांव की ओर का हिस्सा सिर की ओर से 
ऊंचा रहे । 
उपवास की आरम्मिक अवस्था में किसी समय रोगी को जरा-जरा ज्वर 
सा माछ्म पढ़ता है। शरोर को विश्युद्ध करने" को यह अकृति की एक 
चेष्ठा मात्र है। उपवास की अबधि के बढ़ने के साथ-साथ यह भाव तथा 
अन्यान्य रोगों के लक्षण स्वयं गायब हो जाते हैं । 


$ 
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उपवा्त की प्रारम्मिऋ अवस्था में थोहा झुदु परिश्रम करना थावश्यक है । 
इस समय का सर्वश्रेष्ठ व्यायाम टदलना द्वी है। इच्छा इं ने से रोगी रेल 
काम भी बर सता दै। अिन्तु जिस प्रकार उपशस की अवपि बढ़ती 
जाये, परिश्रम भी उस्ती मात्रा में कमर दोते जाना चाहिये । 

यदि रोगी खूप कमजोरी मह॒ध्रस करे तब उसे पूरा विधाम करना जररी है। 
यथा सम्भव रोगी को खुली जगद में लम्बी अवधि तक रहना चादिये और रोज 
नियमित रूप से सवात कराना चादिये। 

साधारणतया उपवास के दो एक दिनो के भीतर ही जीम पर ऐेपसा 
चढ़े शुता है. और इवास प्रश्लास तया सुरातते दुरगस्षि निकछने लगती है । 
ये सभी छेक्षण यह प्रमाणित करते हैं कि शरीरमें क्ापी मात्रा में विकार 
इकट्ठा है और उपवास का सुयोग पंकर प्रति सभी मार्थों सै इसे निराल 
यादर करने की चेप्टा कर रददी है । इस प्रकार के लस़णी को देखइर समममा 
होता है--कि रोगी के लिये यद उपवाध अत्यन्त आवश्यक था? जितने 
दिनों तक शरीर निर्दोष नहीं होता, तबतऋ यद्दी अवस्था चलती रहती है। 
इसके बाद इुछ दिनों तक उपयाध चछने के बाद जेने जैसे शरीर रिवाररद्ित 
द्वोदा जाता है, जीम भी उस्ती भद्य में रक्ततर्णडी द्वोती जदो दि, 
श्वास प्रवास उतना ही इुर्गन्धि रद्दित दोता जाता है, और प्रभात के प्रछास 
की तरद खुध'की एक प्रकार की अनिर्व यदोय मधुर अनुभूति जाग उठती है। 
तब समता चादिये--शरीर विचार रहिंत हो गथा और उपवात अब तोहा 
जा सकता है। 

उपबास भन्ञ करने के पदले इस अवस्या का आना अत्यग्त आवझ्यक दे । 
इस अवस्था विशय के आनेके पहले उपवास वोड़ने से, इसका असली फछ नहीं 
मिलता केवल व्यरथका कष्ट स्वय ल्म द्ोता दै । 

पर कृतिस भूखको स्वाभाविक भूख सममने की भूछ ,नहों करनी चा्दिये । 
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भूख बढ़ोद्दी दुलेभ अजुभूति है । बहुत लोग जिन्दगी भर इसे जाहने का 
सुयोग नहीं पाते, कि भूख असल में है क्या? हररोज खानेके निश्चित 
समय पर भूख जाग उठती है पर असल में भूख रहती नहीं । हसलोग भ्रम 
से ही इसे क्षुधा मान बैठते हैं। उपवास की हालत में इस भ्रकार के 
कित्रिस भूख के लगने पर पानी पीकर या दूसरी भोर सन लगाकर इस इच्छा 
का त्णग करना आवश्यक है । जीभ आदिके साफ हों जानेके वाद जो असली 
भूख लगती है, उसीको केवल मात्र क्षुथा समझना उचित है । 


[३] 


रूम्वा उपवास आरम्भ करना तो बहुत ही आसान काम है, पर उपवास 
तोड़ता अद्नन्त कठिन व्यापार है । 

अधिक दिनों तक काम न करने के कारण, लम्बे उपवास के बाद पाक- 
स्थली सामयिकर रुपसे कढ़ी हो जाती है । इस अवस्था में पहले ही पहल भधिक्क 
पथ्य दे देने से कोई भी आफत आरम्भ हो सकता हैं। इसी कारण पाकस्थडी 
को धीरे-धीरे फिर से खाद्य श्रदण के लिये अभ्यस्त करा लेना उचित है 

उपवास के बाद पहले कई दिनों तक केवल तरल पथ्य ही अहण करना 
उचित है । पदले दिन थोड़ा गरम पानी पी-पा कर उपवात भड्ग कर सकने 
से बहुत अच्छा होता है। इसके वाद दी तीन दिनों तक केवल संतरे 
का रस या साग का रस या केवल दूध, च.य पीने के चम्मच से .खूब 
धीरे-धीरे पीता उचित है । किन्तु यह भी पहली दो दफे से अधिक नहीं पीना 
चाहिये । पहले कई दिनों तक थोड़ा थोड़ा करके कई बार खाद्य अहण करना 
चाहिये । दो तीन दिनों तक इस प्रकार तरल पथ्य लेने के बाद भात आदि 


कड़े भोजन (80! 00 ) बहुत ही कम मात्रा में केवल' एक बार 
ग्रहण करना उचित है । - 


ज्३९ अभिनव प्राटतिड चिकित्सा 


इसके बाइ और नी एडजो रोड प्राय के बाद घरे धार भोजन दा परिमाण 
बूद्ध ऋरना चाहिये 

उपरम मं के याद पटछे हमेणा ही गाधसी भूय हाजिर हो जनता है। 
हिस्तु चू & कइ एक *िनों तक भोजन नहों छिया गण है इस लिये उस कमी 
हो पृक्ति के लिय दूता भोजन हिए जा“>सझा ढकोइ अर्थ नहीं। अधिक 
खाने दी प्रदत्त छो इ हतक्िक द्वाग रोघ्ता चादिय और दमशा घारे 
घोरे भोजन के परिमण को बला उचित दे । डप्रसक समय विस धर: 
दाना पीता बटुत हो परूरी दे इचडे बाद भो ठसी अहार काफ़ी पी पीवा 
चाईय॑। 

छम्ते अप्वा्सों म॑ं पहने हसेश्वद्धा शरोर धमरोर और पतया द्ोता दे । 
कि भाजन प्रपम्म करत के कर एक टन बाई से ही हारीर बड़ों तजीये 
पुए दन लगता दे भौर वछ द्वो डियों के भीतर दारोर प+ले की भपेषा 
बड़ा अविक अच्छा दो जता है । इसके अठ'ब खबठे अवयिइ्न यह हम होता 
दे कि गरीर सब प्रडार से निमल दोष रहित और पूर्ण नगर हो जाता है। 

जा रोग भय ध्मिो भी विविस »च्छ नदों होत बहुत अवृष्याओँ में 
डपरोक्त पद्धति के अतुसार उ/व'स काने छे व अच्छ हो जाव हैं । बात रोग 
आजीश यहेत छी बोमारीया पयरी दमा और चमरोग आिमिं मनुष्य 
डिम्दगी भर कष्ट पता दै। ड्विठु केवक माय कई एक दिनों के उपवरा्त से 
इृइ सभी असाष्य रोगाँद छुटऋरा पाया जा सहझता है ( एफ#णा 
डाफणैकार-- करत परकछभाषड एपा० 2 64 )।. भसलियत तो. 
यह दे झि सभो श्रच्चर के दुसध्य रोगों में ठ्ास से छाम दोता 
है। क्योंकि छाइ मारोग क्यों न हो उनझा मूल कारण होता है शोर के 
भीतर जमा विभिन विदाऊ और दूधित पटाथ। तब छल्वे ठपास कै 
फलररुप यह विप मध्मद्दा ज्यतादहै तब सूमी रोगसि रुवा छुटकारा 
पाया जा सकठा दे । 


उपवास ओर आरोग्य २३५४ 


तोभी जो छोग स्थूछ शरीर के हों और जिनके शरीरमें च्वी अधिक 
इकट्टी हो गयी हो, लम्बा उपवास उन्हीं छोगोंके लिये ही विशेष हित्तकारी है । 
परन्ठु जो लोग बहुत ही झृश, दुर्वंछ अथवा यक्ष्मा आदि क्षय रोगों के शिकार 
हों, जिनमें सक्शज्यता, हिष्टिरिया अथवा स्नायविक रोग हो और जो स्त्री 
गर्भवती हो, उन्हें कभी भी लम्बीं उपवास ग्रहण नहीं करना चाहिये। 
ज्वर में भी यदि समक्का जाय, कि ज्वर केवल दो चार दिनों तक रहेगा, 
जेंसा कि इन्फुएंजा और डेंगु आदिसें होता है, तत्र यथा सम्भव उपवास 
करना चाहिये किन्तु यक्ष्मा आदि की तरह लम्बी अवधिके रोगों में कभी' 
भी उपवास नहीं करना चाहिये। यही द्ालत में फल का रस पीके रहने 
से उपवास का पूरा लाभ होता है । 
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सप्तदछ अध्याय: 


व्यायाम और स्परास्थ्य 
[१] 

व्यायाम पत्येक के लिये द्वो आवश्यक है। यह सिर्फ इमारे मतृप्य शरीर 
के ल्यि आवश्यक है यह नहीं, वन्कि तमाम जीव-जतु एड वृक्ष रुता तक को 
भी इसकी सम्रात रूप से आवश्यकता है। 

तमाम जीव जतुओं को भादार, जीड़ा एए आत्मरक्षा के छिये परिश्रम 
करना पडता है। वही परिभ्रम उनडे ल्यि व्यायाम का स्थान लेता है। 
दवा तथा वर्षा में इृक्ष-?ताओं को द्विलना-डोल्ता उनके लिए एक अकार का 


व्यायाम है. । 





व्ययाम एक शकार का न'शडारी का है। इस जब अपने मास-येशियोँ 
को संकुचित करते हैं तत्र तमम बेछार जीव कोष एवं दूपित विक्रार खून के 
घाय साथ बाहर द्वो जाता है । फिर जब इम्र सात वेशियों छो फलाते हैं 


व्यायाम और स्वास्थ्य. : २३७- 


तब खून अपने साथ-साथ नयी मशला शरीर गठन के लिये लेती थाती है ।. 
हमेशा हसारा शरीर इसी सृध्ठि और विनाश के ऊपर ही चलता रद्दता है । 
जभी म्त-जीव कोष शरीर से बाहर होता है तभी नया जीव-कोष वहां पर 
अपना स्थान बना सकता है । इसलिये हम देखते हैं क्रि हाथ से कास करने 
वालों का हाथ अधिक मजबूत रहता है और साईकिल चलाने वालों का पांव 
और जांघ विशेष पुष्ट रहता है। सारे शरीर का व्यायाग करने से सारा: 
शरीर ऐसा पुष्ट हो सकता है । 

व्यायाम काल में शरीर के तमाम स्थानों में, इसके अनु-परम'णु तक 
खूनका संचार होता है । जहां पर खून जाता है वहीं पर नये जीवत का, 
प्रांरभ होता है । इसलिये व्यायाम द्वारा मरा हुआ चमढ़ा जीवित हो बध्ता 
है तथा तमाम शिथिल मांस-पेशियां सबल और पुष्ठ हो जाती है । शरीर के 
भीतरी यंत्रोंम सी इससे शक्ति एवं पुष्टि आती है । व्यायामफे समय खूब पाक- 
स्‍्थछी, यक्न॒त, अंतरी व हृद-पिंड आदि यंत्रों के भीतर विश्ेप रूप से पहुँचता 
है एवं इन तमाम अवयवॉोको शक्तिशाली बनाता है । इसलिये नियमित व्यायास 
द्वात कमजोर पाकस्वली सजवृत हो उठती है, मंद यकृत अधिक कास करने 
लगता है, हृद्‌ पिंड मजबूत हो जाता है एवं छोटी अंतड़ी को भोजन से 
रस खींचने को शक्ति बढ़ जाती है । 

च्यायाम के संदंध में यह सुशुत ने कद्दा गया है कि “व्यायाम द्वारा सर्व 
श्रेष्ठ आराग्य लाभ किया जा सकता है । व्यायाम से अपच भोजन भी अच्छी, 
तरह हजम द्वोता दे ।” 

[२] 

साधारणतः व्यायाम दो तरह से किया ज्ञाता है । एक खाली द्वाथ से, 
दूसरा किसी यंत्र की सद्दायता से । दंड बेठक आदि फो दम खाली हाथका 
व्यायाम कह सकते हैं। खालो द्वाथ का व्यायाम करने में सुविधा यही है. 


र३८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हि यह जद क्दों भी ध्सो भी हालत में डिया जता दै। डव कोई 
कोई अपनी इच्छा के मुठाविई यत्र पति लेडर व्यायाम कर सच्ता दै। इस 
“लिये छाघारणत डाम्बेल, थार डेमेलपार इत्यादि अ्भ्यात्ष दिया जाता दे। 
सिल्‍्तु दइ, बठझ और डम्बेठ यद्द ठिफ़ ध्यायाम हो दे ऐसी बात 
नहीं द। सजी दवा में ज तमाम खेल होते हैं वे सब प्यायाम के ही भंग 
हैं। इनमें दुश्ती, तंरना, ड़ से सेना, चिक्ा, लाठी, दाडू, फुटगौल, डिकेट, 


प्व्न्लसस्ववस 2 .सससच, टेनिस, द्वाकी, रप्सा खोंचना, दौड़ और 


स्च्ड्ड फादना हत्यारि झापी अच्छे व्यायाम हैं । 
न्च््य्ध्च्य्ल्् अपवा ये व्यायाम से भी थे है। 
का. 3जससनननक, 

तौरना क्योंकि इन तमाम्र व्यायामों में खुछी 
दृवा और परिश्रम एक सथ मिलता दे तपा साप-साथ भानसिक आनन्द 
भी होता दै। सिर्फ व्यायाम ते शरीर अच्छा द्वोता है, ऐसो बात 
नहीं है। विशेष खुसी भी देइ गठन के लिये जरूरी दवै। इस लिये 
मैद्न के खछ सबसे अच्छे व्यायाम हैं। अनेदो बार इन तमाम खेलों में ही 
व्यायाम का काम होता है । ढिन्‍्तु हरेक समय ऐसा नहीं होता । क्योंकि अधिक 
खेले में व्यायाम एक दायरे के भीतर दो होता 
है। ऐस्ीडाल्त में सुबइ में व्यायाम कर 
फिर दोपदर के बाद खेल क्रिया जा सकता 


है। अथवा परिपूरक के रूप में एक-दो नम 
व्यायाम भी चुतकर किया जा सकता है। डाह से खेना 


(8 


व्यायाम पदली बार शुरू करने पर इमेशा घीरे-घीरे अभ्यास करदा जरूरी 





व्यायास और स्वास्थ्य २३६ 


है।' पहले इल्का व्यायाम झुहू करके फिर धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा 
में वृद्धि करनी चाहिये। कमजोर आदमी को पहले एक-दो दंड और तीन 
चार बेठक से व्यायाम प्रारम्भ करता उचित हैं। जो एक दम कमजोर 
हैं वे अपने हाथों को सीधा एबं मोड़ कर व्यायाम शुरू कर सकते हैं | इतवा 
इल्का व्यायाम तो हृदय के रोगी भी कर सकते हैं। उसके वाद अभ्यास , 
होने पर अत्यन्त धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा में ब्रृद्धि की जानी चाहिये । 
ऐसी कहावत है. कि वछिया उठाने का अभ्यास करने से अन्त में गाय भी 
उठायी जा सकती है । लगातार व्योयाम करने से शारीरिक सामर्थ्य में 
यथेष्टहप घृद्धि होती है । तब तीन-चार महीने के अन्दर और कंठिन व्यायाम 
किये जा सकते हैं। छेक्विन पहछे ही बहुत सा दंड बैठक करने से अथवा 
अत्यधिक चाप उठाने से भयानक रोग भी उत्पन्न हो सकता है । 
प्रति दिन का व्यायाम भी छुरु में बहुत हल्का 

होना चाहिये | इसक्रे बाद क्रमशः कठिव व्यायाम करके 
अंत में फिर कोई हल्का कसए्त करके व्यायाम ,शोप 
करना जरुरी है । थकावट होने के पहले ही हमेशा 
व्यायाम छोड़ देना उचित दै। जितना भासानी से 
किया जाय उतना ही करना चाहिये । इस ढंग से 
व्यायाम करने पर दरीर में नया बल का संचार द्ोोता 
है। कभी भी ऐसा नहीं होना चाहिये जिससे कि 
. यव्यामा के बाद कमजोरी या थकावट महसूस द्वो। 

हल्का व्यायाम शुश्न त में कद्दा गया है कि, अत्येक आत्म द्वितेषी व्यक्ति 
दमेशा यही चेष्टा करेंगे कि अपनी ताकततके आधा मात्रा भर ही व्यायास करें । 
किन्तु उससे अधिक व्यायाम करने पर कमजोरी ही होगी ( चिक्रित्सित 
स्थानमें, ९४।२३--२७ ) | 





म्छ्० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


स्यायम जह्य तक सभवर दो हमेशा खुली इवा में हो करना चाहिये + 
जितना अधिर डुलो दवा में व्यायाम झिया जायेगा उतना हो अधिक भाक्सि- 
जन शरीर क भीतर थ्र्रेश करेगा ओर शरीर का फायदा होगा। बाहर 
ब्वापस करने छो सुध्िता न होने पर पर के तमाम सिड़डियों को खोलकर 
स्यायाम करना चादिये । व्यायाम करने के समय में जभी सुविता मिके 
तभी संस छा व्यायम॑ डिया जासइझता है। चिप व्ययाम के करते 
में कुछ समय मिलता है बद द्वी सांस का व्यय'म के ल्‍्यि अयत उपयेगी है । 

यदि ध्यायम करते समय्र म॑ जरा भो दई मातम पढ़ तो समता 
चाहिये कि व्यायाम कमझ गद्धि नहीं छिया गिग्रा है ! ऐसी ह छत में व्यायाम 
को खूर कमर कर देना चादिये और फिर घीरे घोरे इड़ाना च'हिये। किन्तु 
ब्यय'्म पहले पहल शुरू करने पर 
शरीर में छुछ वदना तो जरुर ही होगी । 
ऐकित उस पर ध्यान नदों दा चाहिये 
क्योंकि बीरे धीरे यह आपसे आप 
चड जती है । 

कितने छोगां का एया खयाल है 
कि व्य'पाम बूई होगों के ल्यि सप- टेनिस 
योगी वहीं है । यह उनकी अत्यत भूछ है। युवक को तरह बूढ़ों के 
लिये भी व्ययाम एक हो तरइ उपयेगी है। सिफ बूढ़े लोगों छा व्यायाम 
उनके सामथ्ये के मुताबिक हत्का होना चाहिये। श्सि व्यायाम मे 
फुर्ती और चबलता का चितना कम उपयोग द्वोता दो तथा जिममें पैये की 
जितनी ही आवश्यकता दो बड़ी व्ययाम यूडे के लियि उतनादी ग्रदणीय है। 
इसलिये बूड़ो के लिये टदछना सबसे अच्छा व्यायम दै। और इसके 
विपरीत जितने भी व्यायाम दे बच्चो के लिये वी उपयोगी हैं। इसलिये 
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से इमेशा दौदना-खेलना, भागना पसद करते हैं। प्रौढ़ लोगों को सुवक 
जोगों को तरइ हो व्याकरम धसता उचित है! (ठल्‍7/क्वाप ऐेठतिवेपेसा- 
सिणात पर्ञात्री वाए, पं, . 2, 539)॥ 

व्यायाम अत्यन्त उपयोगी होने पर सी 
जो एकदम रोगी हैँ उनके लिये व्यायाम करना 
वित नहीं है । बुखार इत्यादि नये रोगों 
में विश्वाम ही सबसे बढ़ी चिकित्सा है। 
चुसार इत्यादि में व्यायाम फरने से चुखार 
और अधिक बढ़ जाता दे ।.. किन्तु स्वाभाविक क्रिपे 








फुयबाल 
हालत में पुराने रोगियों को इल्कः व्यायाम करना चाहिये । बूढ़े लोगों की तरह 
ही पुराने रोगियो' को भी ८हलना सबसे अच्छा छाम दायक व्यायाम है । 
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दिए कास्से फस्पी के विभिन्न देशों में मालिश का उपयोग दोता चाय 
था रहा है। इस बनत फा प्रय्त प्रमाण पया जता दे हि बदुत वर पहले 
मी इसका प्रचरन था। भारतवर्ष ओर चीद देश के व्वि्सी बई हजार 
वर्ष पहले से मरिश का उपयेग फरठे आह देँं। मिश्र, पारस, भर 
टीमें भी बुत दी प्रचीन झाछसे यह प्चद्त है।इस बत के बहुत से 
उदसण हैं हि पुरने जमने में अस देश क अविद्ाधियों में इस का व्यवद्दार 
दोता या । इस देश में एड तरफ तो आरोम्य सूलक उपचर था और दूसरी 
भर पिससिता में भी समावि0 था। पुराने रौन में भी इसझा ययेष्ट प्रचरत 
था। रोमन सम्माडू तुश्यिस धौजर ( खुन पू३० १०० ) के बार में फहा 
जाता है कि बइ सु झूठ के ल्यि रोज मालिय कराया करता थ'। उसके 
परदे भी यूगेपीय चिकित्सा भ्रणलली दे प्रपर्तेक दिपकेटस बहुत से रोगों में 
माल्धि फी व्यवस्था दे गये है । 
इसी कार पुरने ज्माने में एस्त्रो के सभी देशों में कम-वेश माया में 
यद प्रचलत था । इसके बंद सोलदर्ी शतानदी में शरीर विज्ञान के सम्द वे 
में लोग की घरणामें जब उन्नति हुईं तव झसलमे इसका वैज्ञनिक मूल्य 
उन्दों ने समम्ध। सप्रद्ी शताब्दी म॑जब रक्त के भ्वाइ को ब्यवस्था का 
आविप्कर हुआ तद मालिश का भद्दता में भौर भी रद्ध हुईं। आधुनिक 
युग में माल्दि को व्यवस्था एय्वी के सभी समय देशों में एक अ्रघान वेशानिक 
चिहझित्सा प्रएली के रु में स्वीज्त हुई है + 
दीमारियों में तथा स्वास्य्य छे लिये मालिय इसी कारण छामग्रद दै 
कि इसके द्वारा बरीर में इकट्ठा विकार बढाँ से विदाद मदण छरता दे और 
इसके साथ ही साय झरीर के आत्म-रक्षा मूडक यन्त्र भी सजीवित हो उठते 


का 
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हैं। मालिश के फल स्वरूप सारे शरीर में खून दौड़ने लगता है । रक जहां हो 
जाता है वहां नवजीवन की स्फर्ति लिये जाता है और छौटते समय शरीर के 
विभिन्‍न स्थानों से विकार को समेट लाकर बाहर निकाल फेंकता है। इसी 
कारण मालिश के फल-छरूप असली छाम होता है। यह लाभ केवल 
'सामयिक ही नहीं होता । कुछ दिनों तक नियप्तित रूप से मालिश कराने से 
सारे शरीर में समान रूप से रक्त का संचालन (85०७) 0स्‍80779प४07) 
स्थायी बन जाता है. ( 580. 2. 7७००७ ऐश ॥2,--7४७४88865 
+, 444 )। 
प्रकरति जिन यन्त्रोंकी सहायता से शरीर के विकार को इससे बाहर 
“निकाल फेंक्ती है, यदि नियमित रूपसे सालिश को जाये तो ये भ्त्येक यन्त्र 
'उद्द्ति हो उठते हैं। शरीर के विकार निकाल फेंकने वाले यन्त्र इसके द्वारा 
विशेष रुपसे प्रभावित हो उठते हैं। कुछ दिनों तक मालिश करने से, भांत, 
किडनी और फुस फुस आदि शरीर के यम्त्रों की काम करने की शक्ति विशेष 
रूप से बढ़ जाती है । इसके फलस्वरूप दोनों प्रकार की अंत़ियां इस प्रकार 
सबल हो उठती हैं कि ये ठीक समय पर शरीर से मर बाहर निकालने में 
सक्षम होती हैं। इसलिये मालिश कराने से कोष्ट की सफाई के लिये 
प्रायः कभी भी सोचना नहीं पढ़ता । मालिश से दोनों किडनियां विशेष रूप 
से सबल द्वो उठती हँ। इसझे फलत्वरूप खून से प्रतिदिन काफी मात्रा 
में विष निकाल कर ये शरीर से बाहर निकालने सें समर्थ द्वोती हैं । 
इ्ससे पेशाव की मात्रा भी हमेशा अधिक होती है । यूरिक एप्तिड भादि 
“विष जो पेशाब के साथ शरीर से बाहर निकलता है, उसकी भी मात्रा 
में वृद्धि हो जाती है । सालिश से दोनों फुसफुर्सों को भी बहुत लाभ पहुंचता 
है। नियमित रूप से मालिश करने से झ्वांस-प्र्नांस गहरा होता हैः और 
'फुस-फुस का आक्सिजन अहण करने तथा कार्वनढाई ओकक्‍्साइड को निकारू 
'पैकने की शक्ति में सी वृद्धि होती है। चमड़े की राह जो पस्तीना निकलता 
ह उसके साथ भी शरीर के अनेकों विष घाहर निकला करते हैं। मालिश 
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के परिणाम खवहय चमड़े टी राह इस पसोने छो निरालने को क्षमता सैकड़ 
६* ग्रत शत बढ़ जाती दे (0६६0 उ9९६६४९०, ४६. 0 , ९9, ।) -- 
मै पशशाध56 0. २१३४ए००ह५४४86 0:228९९, ? 269 |॥ 
इपड्े अरात्रे मालिश के फलसवप्प चमदे छा स्वफ्प्य विशप रुप छो उन्नत 
हो उठता दू भर शीत यगेरद श्ग जाने से रोग होने रो सम्भावना 
ज'तो रहती है। 

शरीर के आात्मरशा और गठन मूल्क यात्र इसके श्रमाद से विशेष 
रुप से रावड हवा उठते हैं। बवल मात्र खून ही रोगों से बचमे में हमारा 
प्रधात राद्यय$ दे 4 निप्रमत रुप मे माल्शि करने से खून के सफ्द धौर 
लाल रक्तचाप दोनों की हो वृद्धि दोतो दे और शरीर में थूत वेदा करे की 
थो व्यत्र्पा दे बढ उद्ीम दो उस्तो दे । मारिश के फलस्वरूप प्राइप्यली 
की ताकत विश्पर रूप से मढ़ जतो है । इसके प्रभाय से परिष्राक करने बाले 
यम्प्र कापी मात्रा में पाचऋ रख पंदा करने में समय द्वोने हैं। इसी शरण 
मालिश से प्रावद्शक्ति वट् बतो दे। इसडे द्वार भतों और शरीर के 
सभो यर्तरां की पुष्टि चलो क्षमता बढ़ ज'तो है । इसलिये नियमित स्पृ्े 
मालिश करन से खारा दारोर द्वी पुष हो उठता दै। 

लिए के काम करने को शक्ति बड़ाने में मालिश प्रधान सहाय है । 
विभिन्न झू्पों से ल्विए जो शरीर छी नियमित सेवा डिया करता है, माहिश 
मे उप्के इस कम काने की शक्ति में वृद्धि दो जातो दे। मालिश से इंदय 
बही तेडो से सरल द्वो उठता है और साथ साथ कमजोर नाढ़ियोँ में रक्त 
का रुचालन पूर्ण द्वो उठता है । 

इस प्रद्ार माल्शि के फलछरूप जिस प्रद्चार शरीर के विद्यार ब्दर 
निकाल फेंकने वाठे यन्त्र 3हीस दो उठते हैं, उसी अकार दूसरी ओर दरीर के 
आत्मरद्ञा और गठनकाएं यन्‍्ने मी सवछ हो जाते हैं। इसी कारण मालिश 
कराने के फ्लरवहप रोगों के प्रतिरीध करदे को शरीर की शक्ति बढ़ जाती 
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है, बहुत रोगों से नीरोग हुआ जा सकता ऐै, जवानी अधिक दिनों तक बनी 
रहती है, बुढ़ापः रुका रहता दे और लाबो उम्र प्राप्त दोती है । 

इसी लिये कहा जाता है, “सौ ऊड़त न एक सलत”-- अर्थात्‌ संकड़ों 
सुक्तीगोर एक मालिश कराने वाले का मुफ़ाविला नहीं कर सकते । 


[२] 


शरीर की माँस-पेशियों के साथ खेला करने का नाम ही सालिश है। 
किन्तु यह एक ही तरह से नहीं होता। भिन्न-मिन्त अक्रार से शरीर को 
थप-थपा कर और चमड़े पर विभिन्‍न तरीकों से हाथ फेर कर सालिश किया 
जाता है। कभी चमड़े पर केवल हाथों को रगढ़ना हीता है तो फभी इस पर 
केवल सात्र कंपन उत्पन्न करना होता है। कभी मुलायम द्वार्थों से थप- 
थपाना होता है। इन सभी विभिन्‍तर प्रणालियों ह्वारा अलग अलग उद्देश्य 
पूर्ति की चेप्ठा की जाती है. और इसी प्रणाली भेद के कारण इसके अलग 
अछग नाम दिये जाते हैँ । 

मालिश के अनेकों विभिन्‍न भेद होने पर सी इसे दम मुख्य पच सागों 
भे विभक्त कर सकते हैं। सॉलिश की इन विभिन्‍न विधियों का नाम घेण 
( ंठगेणा 3) दलन ( गारक्ष्वाएत8 3 कंपन ( एांएएकव०0ा ,+ 
चटकी, थपकी ( 9070प5509 ) और अन्थि-संचालन ( [07 
ग07७7676 ) है। 

मालिश की इन विभिन्‍न प्रणाल्यिं में घण ही सर्वश्रेष्ट विधि है। 
एक ही रोगी को विभिन्‍न प्रकार से मालिश करने पर हरेक प्रकार के विभिन्न 
सालिश के बाद एक बार घर्पेण ( रगढ़ ) कर लेना आवश्यक है। पक 
या दोनों द्वाथों को किसी अंग विशेष पर रख कर चमड़े पर जरा दबाकर 
इसे सामने की तरफ रगड़ने को घर्षण कहते हैं। इस प्रकार हाथ चलाते 
समय इसेशा द्वाथ को घुमाते-घुमाते' आगे बढ़ाना चाहिये। इसकी गति 
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बहुत भर्ों में एथ्वी ढी गति को तरद द्वोनी चादिये। परथ्वी जिस प्रशार 
घढ़र काटते थागे पड़ती दे टीड बसी प्रद्यार द्वाथ को भी घुमाते घुमाते झार 
की तरफ छे जता चाहिये | धर्षण फरते समय हमेशा इध बात का ध्याव रहना 
चाहिये दि मानो इस पर्षण द्वारा खूत को खींच कर नीचे से हृदय की भोर 
भेजा जा रद्दा हो । घर्षण के अन्त में हमेशा दवाथ का जोर जरा ग्रह जात 





चाहिये, पर घर्षेण कभी भी खूव जोर का नहीं द्वीना चादिये । घर्षण करते 
समय हमेशा दी द्वाथ की गति तेज होनी उचित है। इड्िसी अंग हो 
चर्षण करते समय एक या दोनों द्वाय रोगी के शरीर के साथ लगे रदने चाहिये । 
पर देश्धियों को पार करते समय रोगी को तकलीफ़ न पहु बे इस झोर भी ध्यान 
रहना उचित है। ब्यवस्था ऐसो दोनी चाड़िये कि ऐसे स्थान पर कोमल 


मालिश ओर आरोग्य श्छ७ 


हल्के हाथ शरीर को स्पश करते हाथ को बढ़ावा चाहिये । दर बार के घषेण 
के अन्त में द्वाथ जब अंग की अन्तिम सीमा पर पहुँच जाय तो हाथ को 
फिर उल्टे न घुमा कर हाथ श॒त्य में ले जा कर फिर घर्षेण झुझू करना 
चाहिये। जिस किसी अवस्था में ही मालिश करनी हो, उसी में ही 
घपेण का प्रयोग किया जा सकता है। तो भी वातरोग, गठिया 
( 80७४ ), शोथ, लकवा (7979] ए88) अंगीं का सुख जाबा ( 8070- 
709 ), गठों की सूजन और स्नायु झल आदि में घपेण से बहुत हो लाभ 
होता है । 

घषण के बाद द्वी दुलव ( |:068477६ ) का स्थान है। शारीर को 
विभिन्‍न सांस पेशियों को पकड़ कर दवाना दी दलतन है । यह जोर का 





हाथ का दाव 


और हल्का दो तरह का द्वो सकता है। हल्का दलन में दोनों हाथों की 
उँगुल्यों से किसी स्थान के केवछ मात्र चमढ़ को उठा कर पकड़ करके 
उँगलियों को चलाना द्वोता है । इसे उँगलियों का चाप (प।ग8) कहद्दा 
जा सक्तता है। इसमें ऊपर से नीचे, नीचे से ऊपर, इत्ताकार ढंग से और 
कभी कभी पास पास से कोना कोनी चलाते जाना द्वोता है। पीलिया और 
शोध रोगों में इसके प्रयोग से विशेष छाभ होता है। 


घछ८ अभिनय प्राकृतिऋ चिहित्सा 


जोरदार दठन कई अद्घार दा होता दै। हाय पत्र के दगते को भी 
इसी के अन्तर्गत रस सकते हैं। दोनों द'थो से द्वाघ या पद भईददि डौ 
मा पेक्षयों को खींच कर पकड़ करके दर'ने को हय ऋआ दबाव ( 9275" 
83850 ) कहते हैं । घर में रो दाम पथ दसवें हैं। डिस्तु वियमा- 
आपर इसी छो करने के छिपे माय पेडियों छो देनी द्वार्यों से पहले सुद्ठी में 
पकड़ कर मार हे दराता दव'दा है) इप्ड्के बाद खौंच और प्रमढ़ कर प्रसा* 
रिव ढरने को चेष्टा करनों दोठा हैं। जय कभी इ्सचा प्रयोग इेटी पर 





मरोदड 


करना द्वोटा दै, ठग दट्टी छे मास अल्य करने छो सी चेष्टा करनों दोती 
दै। इसो प्रद्यर इरेक स्थान को धीरे धीरे तेद से चार बार तझ दवाशर 
टसड्रे बद उसके पथ के दूसरे स्थन की मास पेझों को खोँचना चारथ्ये । 
किन्तु दल्‍न के समाप्त देने के साय दी उस आग विशेष पर दो तीन बार 
अपेण ( 47003070 ) का परयेग करने के बाइ अन्य स्वान पर इस प्रक्रिया 
का शोर शोजक व्ताज्जि * 


मालिश ओर आरोग्य २४६ 


मरोढ़ प्रागह्ाह  दलछ्न का ही एक विशेष अग है। इसका 
प्रयोग दोनों हाथों से करना होता है। इसके इस्तेमाल करते समथ मालिश 
करनेवाले के हाथों के दोनों अगूठ रोगी के अन्न विशेष की एक ओर तथा अन्य 
गलिया दूसरी तरफ रहती है। इसके बाद एक हाथ को आगे बढ़ाकर 
और दूसरे द्वाथ को उसके पीछे उठाते हुए रोगी के हाथ पाँव और छाती 
आदि अटप्लोको ऋषदाः बारी बारी से दवाना चाहिये। यह प्रयोग ऋमशः 
पास पास के आड्डलों पर होना चाहिये। साधारणतया इसे बगल या 
उरु संधि से आरम्स करके, हाथ या परों की एड़ी तक चलाना होता 
है। किन्तु नीचे से ऊपर को ओर इसका संचालन करने में कोई आपत्ति 
नहीं। मरोढ़ का प्रयोग कभी भी जल्दी-जल्दी नहीं करना चाहिये । 
इस बात का विशेष ध्यान रहना चाहिए क्वि इस प्रकार अंग दववाते समय 
रोगी को कोई कष्ट न होने पावे । 


५, पीसने (707ग्2 ) को भी दलन की ही श्रेणी में रख सकते 
हैं। इसका प्रयोग साधारणतया हाथ और परों पर द्वी किया जाता 


है। रोगो के हायों को कंधे पर रखकर या किसी प्रकार ऊँचा 
कर के पकड़ कर बगल से कुहिनी की ओर पीसन आरम्भ 
करना होता है । हाथ की डँगलियों को खींच 
व पकड़ कर के उनके द्वारा मांस पेंशी के 
ऊपर से हड्टियों को दवाना होता है। इसके 
बाद दोनों हाथों को एक ही साथ आगे या 

पीसन पीछे करने के साथ-साथ ऊपर से नीचे की 
ओर संचालित करना होता है। सभी प्रकार की अन्य सालियों को तरह 
ही इसके अन्तर्में भी दो-तीन बार चीचे से ऊपर की तरफ घर्षण का प्रयोग 
करना चाहिये । पर 





२६० अभिनव प्राकृतिक चिझित्सा 


घर्षग की तरद द्वी दलन भी बहुत आध्ष्यार्यों में व्यवद्वत द्विया जाता 
है। दठौमी स्तयविक्र टुवंछठा अर्गों के सूखने, पहाप"त चई को अगिकता 
दोष्ट बद्धता, गध्या, स्नपुश्नऊ, साइटिका और स्लायव्रिक दुरंठता आदि में 
दुलन से विशेष शम पहुचता दे । 
मदन चिकित्सा में बम्पर ( 5972007 ) का एक विशेश हथान 
है। ठगलियों, तलइटी गा सारे द्वाथ से घारीर के विभित ष्पर्नों में 
कपने टटपन्न किया जाता है। जब केवल उंगलियों से हो रूम्पन उलनन 
हिया जता है, तब उच्े उ गरो कम्पन (00706 प7079४0४) कहते हैं । 
जब हाय को तलइटी से यह प्रयोग दिया जता है रत दवाय कपन / (88% 
870९0 ४7972&000 " कहते हैं । कभो कमी द्वाय की मुद्री से श्वरीर 
के विभिन्न भाग को कसकर दबा करके कपत उत्तत डिया जाता दै। इसे 
डोल्न ( 88].72 ) कहते हैँ ॥ कमी-ऋभी द्वाथ को एक ही स्थान पर 
रख कर कम्पन उत्तन्न किया जाता दे। इसे त्यिर कम्पन ( हांथ0 
जा078/000 ) कहते हैं । कमी-कभी कपन टसच करते समय इय को 
तेजी से दौदा ले जते हैं। उप्रे गतिमय कम्पन (मए0ण0ा08. 
४70746707 ) कइत हट 
इन सभी प्रछ'र के कम्पनों में दाय की तल्डूटी को कड़ा करऊे रोगी केः 
दारीर के किसी अद्य पर दवाकर रख करके अथवा दाय की उगरलियोंसे 
छिसी श्यन के धमढ़े या मास को पहढ़ कर हाय को इस श्रर दिलाना 
चाहिये कि उक्त स्थान पर कपन टयथन्नद्ो। ऐसे समय जहां तक सम्मद 
दो तेजी से दथ दिलाना चादिये। ये समी प्रशार क कप्त दो तरदेके 


होते हैं। गद्य ( ६७७ ) भौर इड्ा ( 5एएशा[वलकं )३ डिठ 
गदरे कम्पत में सुठ्ा बाचछर हाथ से या तलदटी से द्वारोर के किसी अश 
को विशेष रूपले खोचकर पच्ड़ करडे जोर से कम्पन उत्पन्न काना होता है + 


. सालिश ओर आरोग्य २४९ 


स्‍्नायुओं को उद्यौप्त करने में गहरा कम्पन विशेष सद्दायता पहुंचाता है । 

इसी कारण स्नायविक दुर्बंछता का यह एक बहुत बढ़िया इलाज है। भीतर 
के विभिन्न यन्त्रों पर इसक्रे प्रयोग से ये यन्त्र विशेष रुपसे उद्दी्त हो उठते हैं। 
इसी कारण छाती, पेट, पाकस्वली भौर लिवर थादि यन्त्रों पर विशेष रुपसे 
इसका प्रयोग किया जाता है। रक्त शन्यता में हाथ और पांव पर इसका 
प्रयोग किया जाता है। इससे अत्थिमजा के भीतर रक्त उत्पन्न करने की 
व्यवस्था में उन्नति होती है। हल्का कम्पन उत्ते जना के स्थान पर स्नायुओं 
को स्निग्ध करता है। इसी कारण स्नायुशूछ आदि में इसका इस्तेमाल होता 
है। पेट की अफरन को रोकनेका यह एक उत्तम साधन है ( क्वाए 
५, ॥,808--9588&890 8950 ऐ॥6७0808) (७ए70798008,- 
?. 29-8] ) । 





खड़ी थपकी 


थपकी ( 79870प5805 ) भी एक प्रकार की उत्तम मालिश है ।* 
मालिश की इस विधि पर हमेशा ही जोर दिया जाता है। दोनों हाथों 


चक्र अभिनव आहतिक चिकित्सा 


या उ गलियों से भाशम देह ८. है घरेर के विभिन्न स्‍्थार्तों को धपपयपाने 
खो यपरकी कहते हैं। इसके कहे भेद होते हैं। हाथ को फ्रैलाकर तथा 
उसे कड़ा करहे शरीर के मांसल स्थान के ऊपर आधात करते है। इसे 
चपक्री ( 80087 ) कहते हैं। स्नान करने के बाद दांरीर को शी 
गरम करने के लिये नितम्य भाि स्थानों पर इसका अप्रोग करने हें शरीर 
औीड यरए दो उठता दे । 

कभी-औभी दोनों द्वार्ों छो सोधा खा करके उनके दोनों बगल से 





कटोरी यपकी 
अपथपात्रा जाता दे । तब इसे खड़ी थपक्ो ( 88008 ) कहते हैं । 
हड्डी पर इसका कभी अ्रयोग नहीं करना चाहिये। 
कभी कमी दोनों दायों को कठोरें की तरद करके थप यपानां 
चाहिये | तब इसी कटोरी थपडी (०७977) कहते हैं । इसमें दोनों द्वा्ो 


को साथ-साथ चलाना होता है ।.. एक द्वाय के गिरने के साथ दूसरा द्वाथ उठ 
ज्ञाता है। इसका श्रयोग आय समांसल स्थानों पर द्वोता है। कडिस्ते 
अशोर्ण शेग में पेट वर इसका अयोग करने से बहुत लाभ हो सकता दे । 


मालिश और आरोग्य - २४६३ 


अमेरिका के एक डाक्टर अजीण्ण के रोगियों को गारन्दी देकर चंगा किया 
करते थे । रोगियों से प्रतिज्ञा कप लिया करते कि चिकित्सा के जादू के- 
बारे में वे छिसी से भो कुछ नहीं कहेंगे। उनकी चिकित्सा से बहुतों को 

बढ़ा लाभ हुआ और इस भ्रकार उन्होंने बहुत धन कमाया । अन्त में एक दिन 

यम्तराज के यहां से उनका छुलावा आया | तब मरने के पहले वे कहते गये कि 

उनकी चिकित्सा और कुछ नहीं ; केवल सुबह शाम श्रति दिन पेट पर कटोरी 
थपकी का प्रयोग सात्र थी (8]80--9ए४७१'४-3७४ ै&708768 8४0 

गिल प७8॥7७76 8॥ 079, ?, 5 )। 





ठोकना 


कभी-कभी हाथों को पंजे की तरह करके उंगलियों के अग्नभाग से: 
शरीर पर आधात किया जाता है | इसे ठोकना ( $90078 ) कहते हैं । 
इसका प्रयोग करते समय दोनों हाथों को एक साथ चलाना आवश्यक है 
और आगे और पीछे हाथों का संचालन करते हुए हाथ के दोनो' पंजो' को 
चार-बार उठाना और गिराना चाहिये। 


मुद्दी ७७४०४) यपकी का एक प्रकार भेद मात्र है। इसमें दोनो: 


है. छमिनव प्राकृतिक चि७झित्सा 


इाथो डी भ॑ घो सुद्ठो बांधकर उससे झरीर के मसल स्पान पर आपात ला 
होता है। इस समय दोनों द्वायो को पट रखना घादिये । 


दोजों दवारयों छो सदा! रख कर जब इनहे मुड्रोम'री णातों दे, तर हरे 
यद्वी श्री (००ए०७१7४४) इदते हैं। इसमें दोनों द्वा्यों डी मुद्री बधी नहीं 
दोनी चादिय, अवछरी क्षध्या में रसना टोऊ होता दे । 

इन विभिन्‍न प्रहारों क यही के त्रयोग से शरीर को तरद ताद से £# 
पह़यता दै। साध कर प्राशिया रोग, पुराने स्नावु धठ, पाक॒स्यली को 
कसओरी, फोप्-बद्धता, ल्वियक्रि मासिझ रुझावर, पुरानी आड्ाइडिज एप मुत्ना 
शाय तथा श्वतन यों की कमजोरी आदिम इस अक्ार को मालिश से विशेष 
रुप से शाम पहुंचता दे। चूतड़ पर मुद्ठी और थपनी के अयोगश्षे झ्मपोर प्रजगन 
यन्त्रादि विशेषम्प से यल्शान दो टठव हैं। . इसो कारण पुरान रोम देश 
वाढे लिया के दष्यापन और पुरुों का घततैन्द्रिय को अक्षमता दूर करने के 
टिये चूतड़ पर मुउ्नी ढा प्रयोग डिया करते थे (7 मर. कथा०णहु8 
मे 39 ->7%09 476 ० 30553486 ) । 

जोड़ा का सय-उब ( ]0076 7007७07९00 ). भी मालिश का ४४8 
अधान अग दै। साधारणतया इस दो तरइ से श्रयोग दिया जाता हे। 
कभी-कभी मालिश करने वाला रोगी के विमिन जोढ़ों को इच्छाउुमार ढेंहा 
भौर खोंचा ठानी करता है और कमी भर्यों की देढ़ा मेड़ा या खींचा नी 
करते समय रोगी हल्ही सा वाघा (7259587706 ) ढाल्ठी दैें। 
जो रोगो बिलकुल कमजोर हों उतझ्ा सवि सघ्चालन (जोड़ों का चलाचल) पहले 
बदावे टय से होना चाहिए। डिन्ठु जैसे-जैसे ४नर्में ताइत आती बाये सार 
संघाठन के समय उन्हें भी घोरे घीरे बाधा डालना शुरू करवा चाहिये) 
अम्रसे गाँठ और जोड़ों की शक्ति बढ़ती है । क्रिउु इमेशा दी इतछी मंत्री 
घौरे धीरे ( &ए4पें०38९0 ) बढ़ायी जानी चाहिये । पर इस बात पर 


है] 
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“विशेष ध्यान रहना चाहिये कि रोगी कभी सी अत्यधिक शक्ति का प्रयोग न 
'करने पावे । एसा द्वोने से विशेष जुकसानी की सम्भवना रद्वती है । 
मालिश की अन्यान्य विधियों की तरह संधि सघ्वालन भी विभिन्‍न प्रकार , 

से किया जाता है । इनमें सचि-घुणन (गांठ घुमाना--708:007),संधि-प्रसारण 
६ 80760057ग7९ ) और संधि भह्न (06507 ) सुझुय है। हाथ 
और पेरों की अंगुलियों फे जोड़ों को मालिश के पहले हो कई एक बार घुमा 
फिराकर उन्हें खॉचना चाहिये । और दुसरे बढ़े-बढ़े जोड़ों को भी साधारणतया 
मालिश के भन्त में घुसाना फिराना तथा 
'खोचना होता है । कलाई, केहुनी, हाथ के 
जोढ़, ठेहुन, उरूसंधि आदि को संचालन करना 
होता है । संधि-सत्वालन के समय विभिम्न 
जोड़ों फो खूब धीरे-धीरे खींचना चाहिये। 
किन्तु खींचने फे बाद ही तुरत जोड़ों को 
छोड़ दिया जाता है। द्वाथ का गांठ घुमाना 
अणिन्व॒ध, केहुनी और पेरों के घुटने और उरु-पंघि हमेशा मालिश के बाद 
सोढ़ लेना चाहिए। मोड़ने के 
६ पहले उन्हें खींचऋर फेला छेना 
होता है फिर सोढ़ना उचित है। 
जोड़ों को मोढ़ते समय रोगी चाहे 
, तो बाघा (768808700) प्रयोग 

फर सकता है। संधि-संचालन 

हमेशा जोड़ों के स्वास्थ्य को 








संघि भंग 
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उन्नत करता है। तरह-तरद के पुराने रोथथों में जब भोड़ों के दिखने डलने में 
बाषा उसनन द्वोती है तर संधि सवालन से बड़ा छाम दंता है। इधो 
कारण वात येंग गठिया आई में इसहा 

विशेष रूप से प्रयोग डिया जाता दै। ))० 
परस्तु बहुत अविऋ कमजारी होने पर, कै 

ज्वा की अवस्‍वा में, जोड़ों के नये दई (8-४ (0 
में भारी हृदय रौग था अठडप्रेयर मे हम हि 
सन्धि संचालन के समय रोगी द्वारा झिसी संधि असारण 

अड़ार की कद अर न करने को वात दी बद्दों उठती 


[ वे 


मठिश आरम्भ करते समय सर्वे प्रथम द्वाथ और परों की मालिश 
कानी चादिये । इसके बाद धोरे-्वीरे घढ़ ( ६70०४ , को ओर मना 
ठचित है। हाथ और वैरां की सं छिश समाप्त हो जाते पर छत्ती, पेड, 
लिवर, पैरका प्रिडझा भाग, चूत और पीठछयो क्रमश बी बारी से मालिद 
होती चाहिये । 

इस सभी अ्धां की म लिश् करते समफ, जिस स्पात पर जिस अयोग की 
सुविधा दो, उसौडा ठसे स्थान विश्रेष पर प्रयोग करना चाहिये। हार्थों 
की मालिय में पहले हयेलो की माछिश करनी दोती है। ५६छे दरेक 
अगुी को दो-तीन बा! घुमा फिरा कर उठे वो तीव बार सोचना चादिये। इसके 
बाद मणियस्थ (कल'ई) को तोन चार बार चारों भोर घुमेकर तीन च'र बार 
खींचा आना उचित है और इक्छे बाद तीन-गर मार आप मोड़ देना 
चादियें ॥ इसके बाद रोगों क्रो सभी उ युलियों को इकट्ठा पइुड़ कर परे पर 
आमदेइ तरोड़े से दो तोन वार दशना चादिये। इसके बाद हथेली को 
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फेलाकर इसकी दोनों ओर दोनों हथ रखकर कुछ क्षण तक उसे मालिश 
कर देने से ही इसके मालिश की समाप्ति हो जाती है। 
फिर बांहु की मालिश शुरू करनी चादिये । इस समय पहले कलाई 
से केहुनी तक को नोचे से ऊपर की ओर कई एक बार मालिश करनी उचित 
'है। इसके बाद इस भाग पर उगुलियों द्वारा दवाना (प02) ठोकर 
(6900798), कंपन (पर078609) हाथ का दबाव (09०6ए४४४७४ ७) 
खड़ी मुक्की ( 00770478 ), पीसन (70]!78 ) मरोड़ (पंग९//ंए६), 
खड़ी थपकी (986त78 ) और गाढठों का संचालन (0०४४ 
7270797787॥ ) का बारी-वारी से प्रयोग होना चादिये। किन्तु एक ही 
समय विभिन्न प्रकार के मालिश करते समय हर-एक नये प्रकार के प्रयोग 


फरने के बाद दो-तीन वार उस अंगका घर्पण करके दूसरा प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये , 


इसी प्रकार बारी-बारी से दोनो' हाथों की मालिश करने के बांद पेरो 
की मालिश करनी होती है। परो' की मालिश भी ठीक हाथों, की मालिश 
के समान ही द्वोनी चाहिये । | 

छाती की मालिश करते समय भो, अन्य स्थानों ही की तरह रगढ़न के 
साथ मालिश आरम्भ करनी होती है। छाती की मालिश की एक विशेष 
पद्धति है। रोगी के बगल में दाहिनी ओर खड़े होकर छाती की घ॒र्षण 
( रगड़न) करना होता हैं। पहले रोगी को छाती पर दोनो' हाथ 
रखकर एक द्वाथ बगल में जहां तक जाये,त्त्ां तक दबाये हुए फैलाना चाहिये 
और : दूसरे द्वाथ से ठीक उसकी उत्ठी दिशा में उसी भांति रौॉंच छे 
जाना चाहिये । - फिर द्वाथों को बिना उठाये हुए ही उसी प्रकार दोनो 
बगल की ओर अलग-अलल्‍ूग खोंच ऋर ले जाना जरूरी है । इसो प्रकार भंछे सेः 
लेकर पंजर के अन्तिम भाग तक छे जाना होता है। इसके वाद रोगी पी 

पृ ५ ४ 
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छाती पर भंगुलियों का दगाव पप्ी, छंवत, खड़ी बपड़ो आदि व्योर्गों का 
ब्ययदार काना चादिये। हिन्द बद रोगी का बश्ठम्थठ बहुत माँछल हों 
तभी विभिन्न श्रयोगी डी क्षषश्यकता पढ़ती दे और सभी भदर्थाओ में 
सभी प्रार ढी माहिय ६४ टह मे टोनों चाहिये दि रोपी के धरीर में छिसी 
प्ररर का कष्ट ने होगे पाये 
छाती के माद पेट की मास्य होनी चदिये। पेट को मालिश 
करने छायद नियम है हि यई भौवन के #मठे फ्म सीने पढ़े 
दाद हिया जाये । पेट शो मालिश करो एमय हव बात का भी घ्य'्न॑ रइतां 
चाहिये हि उस समय सुत्र'शय राप्ते रदे। रोगी के दोनों जपों के भी ये एफ 
सरिया रराकर | दोनों प्रा की कुचा करे इस्न मालिश का उप्रयोग होता 
उच्च है। पेट ही माटिश कम्मे के पहक़े रोगो छो चाहिये हि कई एक 
यार सास प्रस्वाद का व्य-प'्म कर छे। इसझो भी मालिश पर्षण (रगइन/ से 
आरम्म होनी चादिये । पहठे पइछे वेट की दादिनी भोरक नीचे से मालिश 
आरम्म करके द्वाय को प॒माते हुए नामी के च'रों ओर धर्षण करता आय 
झा है। ताष-रण्वयरा पिय मार्ग से बढ़ी अतड़ी (00098) गयी है उ्ी मार्ग 
का अतुमरण कर घईण आरम्भ करना चादिये।. डितु ऐसा करते समय 
हाथ को उ गठियों को इस प्रकार दपर उपर संचालित करना होता है. जिससे 
रोगी के पेड के खार भाग के छपर दी हाथ चला जाता है । घर्पण करने के बाद 
होगी के पेट के ऊपर ठ गलियों का दगव थपझो, कम्पत, गदरां दलन, खड़ी 
सुक्ी , यपयपाना और खड़ी चटूडी धादि का अ्रयेग करना चाहिये। पेठ पर 
गदरे दलव का श्रयोग करते समय भाटा जिस प्रशार यूया जाता है->ठोंक 
उसी भांति सारे वेड का युथत होना चादिये। पर शह आंरामदेद दी 
द्ोना चादिए। मैंदाम ( 8/09 0/223807 ) और छोष्खद्धता को दर 
करने के लिये यद आइवयंपल्क तरीका दै (० छ एछा०हड श 0 
श्रफ्6 छुू०0०७ सब्चत 900: ० ॒0०0९3६9. घड&87० 
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<5 पिकत00७] 86006; ?. 78) | पेदके मिन्‍न भिन्न स्थानों पर 
स्थिर कम्पन के अयोग से भी बहुत लाभ पहुँचता है । पेट के वायु विकार को 
चूर करने का यह बड़ा ही अच्छा उपचार है । इसके अलावे पेट की उपरोक्त 
सभी मर्देन विधियां अंतद़ियों की परिषाक्र और परिशोधव की क्षमता में बृद्धि 
'फरतो हैं। किन्तु कई एक अवस्थाओं में पेट की सालिश बिलकुल सना है । 
'पतछे दस्‍्त, आंव गिरने, पाकष्थलो के घाव, ब्छड प्रेसर में अत्यधिक बुद्धि होने 
पर, अन्न्रपुच्छ प्रदाह रोग (90]9870058), पेट में क्रिसी प्रकार की गांठ 
(+पा०0प/) होने, हानिया रोग और स्त्रियों के रजस्वला होने की अवस्था 
में तथा गर्भ की अवस्था में पेठ की मालिश वर्जित है । 
यकृत की मालिश आरम्भ करनेके पहले भी पांच छः बार स्वास प्रस्धास 
का व्यायाम कर छेना जरूरी ऐ । इसके वाद यकृत के स्थान के ऊपर हाथ 
घुसा घुप्रा कर चर्षण का प्रयोग होना चांहिए। पेट की मालिश से ही 
यकृत की बहुत कुछ मालिश हो जाती है । तौंसी यकृत को पूरी तरह से 
प्रभावित करने के लिए यक्ृत के चारो' ओर भौर पीठ के कुछ भाग तक 
मालिश करनी जरूरी है । अन्य स्थानो' की मालिश की ही भांति यकृत 
पर घपंण के बीच बीच में थपकी, त'गलियो' का दबाव, कंपन, गहरा मथन, 
खड़ी मुक्की और खड़ी चठकी आदि का प्रयोग करते जाना चाहिये । यश्षतत 
की मालिश के समय दोनों पेरो' को उठाकर प्र को एक ऊ'चे तकिये 
पर रखना चाहिए। नियमालुसार यकृत की मालिश करने से पतलापन, खून 
की कमी, पुराना पीलिया रोग भौर लिवर को कमजोरी आदि में बहुत ही 
लाभ पहुँचता है। किन्तु लिवर के फोह था लिवर के केन्सर में इसेका 
प्रयोग बिलकुल न होना चाहिये .। 
सामने की मालिश समाप्त हो जाने के वाद रोगी को उलठा कर सुला 
देना चादिए। तंब दोनो' पेरों के पिछछे भाग पर भी ठीक सामने की ही 
तरह मालिश करके चूतड़ पर मालिश आरम्भ करनी चाहिये। पहले द्दी 
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चूतढ़ पर धर्षण का अयोग हौना उचित दे। इस समय दोनों बूतड़ो' पर 
दोनो द्वायों को रखकर इस प्रकार रखढ़ना चादिये कि चूतड़ छाल भौर 
गरम हो उर्ठे। भय दूसरे अर्गों की मालिश के ही समान घर्षण के साथ साथ: 
थपड्नी आदि सारे प्रयोगों का ब्यवदार होना चादिये। इसक्रे अलावे भुकी भादि 
जोरदार मालिश के रिये यद् सबसे अधिक उपयुक्त अग है। चुदर और: 
ज्घोंकी माल्शि म॑ काफी जोर लगाना पढ़ता है । 

पिछले भागकी मालिश में घर्षेण का प्रयोग विशेष स्थाव रखता है। 
प्रीठ की मारिशमें यह इमेशा ऊपर से थीचे को ओर द्वोना चादिये। सबसे 
पहले मस्तिष्ठ क नीच से आरम्भ करके मैरुदड के ऊपर से इत्के अतिम 
भाग तक कई एक बार द्वाथ से यपथ्रपादा ( 307006 ) चाहिये । द्वार्यो्र 
बारबार शूत्यमें उठा कर उनके द्वारा दबावक़े साथ क्षणभरके छिये ऊपर से नीचे 
की और घपण करने द्वी से यद्द प्रयोग दो ज ता हे। यद्द भी एक प्रकार की 
साठिश् ही दै। आपात के समाप्त करने के बाद मेरुइण्ड की दोनों भोर 
दोनो द्वाोंडो रस कर, दोना द्वार्थों को घुमाते हुए क्पे के पास से चूतइतक 
बराबर चलाना चादिये । इसके बाद रोगो के पेरा की जोर सुह करके खड़े 
होकर रोगी के दोनों पचरों को दोनों भर ऊपर की तरफ हाथ रखना द्वोता है + 
पीछ दोनों द्वार्थों को शुमाते हुए पजर की गति का अलुसरण करके मेरु दण्ड के 
पास तक छाकर सम व करना उचित है ) इसी अ्रद्धार चूतडइतक दोनों हा्थोका 
सचाछन करना चादिये । इपके बाद स्रेनी और अध्यमा दोनों उगलियों की 
मस्विष्कके नीचे रखकर यदन के पिछले भागस मेद दण्डके अतिम और तड के भागः 
को बार वार खींचना होता दे । इस समय मेहदण्ड को दोनों ओर उ गलियों से 
जरा फोर से दबाना च'दिये । इसके साथ रोगी के पिछते भाग पर यपकी, 
छ गलियों का दाद कम्पन गदरा दलन सक्को और खड़ी चटक्की आदि अयोगों 
का व्यवद्वार द्वोना चादिये (7 प्र हणाएहह, ऐए 70--477 ० 


888388 9? 720 727 )। 
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साधारण अवर्स्याँ में इन सभी अंगोंकी मालिश दी फो सारे शरोर का 

पूर्ण मर्दन कहते हैं । 
[ ४ ] 

किन्तु यद्द बात भी नहीं दे कि नियमानुसार मालिश करने ही से हमेशा 
लाम होगा । माहिश करते करते द्वार्यों के अभ्यस्त दो जानेपर ही मालिश 
* से भसलो लाभ हो पाता है । 

मालिश फरनेयाले का स्वास्थ्य खूत्र अच्छा होना आवश्यक ऐै। किसी 
रोगी द्वारा मालिश फरानेसे किसी नये रोग के उतजन्न द्वो जाने फी सम्भावना 
रदती है। जिनके द्वार्थों से स्वभावतः अधिक पसीना आया करता हो, उन्हें 
मालिश नहीं फरनी चाहिये । मालिशफरने वाले का द्वाथ यदि कोमल, सूखा 
और सम-शीतोप्ण दो तो उसे आदश द्वाथ कद्ट सकते हैं । 

नये सालिश करनेवाले लोग मालिश करते समय साधारणतया भद्यधिक 
जोर दिया करते हैं । यह मालिश का एक दोप है। मालिश करते समय फभी 
भी शत्यधिक शक्ति का प्रयोग नहीं करना चाहिये। जो मालिश करने में 
पठु हैं वे मालिश करते समय कभी भी अधिक जोर नहीं लगाते और बहुत 
दी कम शक्ति खर्च करते हैं ( 9००. सर. 70७४09 ४. 0).-- 
४०४४०९2७ ?, 267 )| 

सभी रोगियों को भी एक समान जोर देकर मलिश नहीं की जा सकती | 
कमणोर रोगी की मालिश खूब हल्के दाथ से होनी चाहिये । जिन रोगियों की 
मालिश पहले पहल चाढ हो उन्हें भी दो एक दिव तक हल्डी मालिश ही 
लेनी चाहिये। इसके बाद मालिश के अभ्यास के बढ़ने के बाद नियमानुसार 
मालिश होनी उचित है । 

“अति सर्वत्र वर््येतः के अनुसार अधिक मालिश भी उचित नहीं | मालिश 
इमेशा लाभदायक होने पर भी इसका अत्यधिक अयोग कभी भी अच्छा नहीं 
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साघारणतया माल्यि के दाद स्नान कर छैवा उचित है। ऐसा फरने 
है लान से बहुत लाम पहुचगा है।. क्योंकि छान हमेशा शरोर को गएम 
करके ही करना चादिये । स्नान के बाद भी सूखे गाल्शि छे शरीर डो फ़िए 
गरम कर लेना उचित है । 


[५] 

मालिश से जिस भ्रकार स्वास्थ्य में सुधार दोता है, उसी प्रडार इससे 
बीमारिया भी चगी की जा सकती हैं। 

पुराना अजीण रोग झिसी भी प्रचार जदी अच्छा नहीं होता चाइता। 
डकिस्तु यदि नियभातुम्तार पेट की मारिश को जाये, तो परेषाझ की शमता 
बड़ जाती है और गजीणे धीरे घीरे इट जाता है। जब प्राइस्थली कूल 
जाती है या पाकप्यली और अतर्डर्या भादि झूठ प्रइती हैं, तब कमजोर 
यम्न्रों को फिर से थपनी असली द्वाल्त में वापिस छ'ने में मालिश से बड़ कर 
दूसरा कोई उपचार हो महों ! 

पित्त पथरी का भी यह एड बड़िया इलाज है। पिच परी में पित्त 
कोष को खाली कराना दी सुख्य बात दे / पित्त कोष को खालिश हे पित्त 
नीचे उतर कर भासानोवे भतद्वियों में चला जाता है। इसी कारण मालिश 
से वित्त पथरी रोग में बड़ा दी फायदा होता है । 

सभ्य समाज में आये दित एवं बहुत दी कम अदमी हैं. जो कब्जियत 
के शिकार न हों। पर केवठ पेठ की मालिश से ही पुराना से पुराना कब्ज 
शायत्र दो सकता है। कयेंकि भर'तद्नियोँ की कृमि गति को बढ़ाने में माल्शि 
से बढ़ कर निदोष उप्य इस धदातक में शायद ही दूसरा नदीं। 

अर्श ( बदासीर ) रोग में माल्यि से विशेष लाभ पर्टुंचता है। इस रोग 


मेँ लिवर और पेट की मालिय के छाय-छाय मल द्वार को भी माल्शि जड़री 
है । दिन में दो वार पाखावा जाने के बाद मल द्वार में करीब एक इंच तक 
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उच्नली घुसाकर ऊपर से पानी ढालकर इस स्थान को साफ करने के साथ साथ 
आधे स्रिनट त्तक घर्पण करना चाहिये । 
विभिन्न स्नायविक्र रोगों में सालिश से चहुत दी लाभ होता है। 
भतिद्वा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाओं' में केवल 
पं को दबाने मात्र से ही थोड़ी ही देर में नींद सी आ जाती है। मालिश के 
फछ स्वरूप स्नायविक उत्तेजगा और सभी तरह की शारीरिक ,और 
भानसिक्क थकान शीघ्र गायव हो जातो है। इसी क्रारण मालिश से अनिद्रा 
दूर होती है । 
दर्दमें मालिश हमेशा छासदायक होता है। स्वायु शूछ और साइटिका 
आदि बहुत अवस्थाओँम केवल मालिश से ही कम हो जाते हैं। पक्षाघात 
शोग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 
ज्लड प्रेसर में तो यद्द बढ़ा द्वी लाभ पहुंचाता है । कुछ दिनोंतक माछिश 
“कराने ही से धीरे धीरे यह कम होने लगता है । जिन्हें ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
हर हो, उन्हें बोच धोचमें कुछ दिनों के लिये अवश्य मालिश कराते रहना 
चाहिये । ऐसा करनेसे खूत ले जाने वाली नलियां को हालत कभी भी 
विगड़ने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप ब्लड ग्रेसर रोग का होना द्वी आयः 
असम्भव द्वो जायेगा। 
पुराने सलेरियाें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। सालिश के 
फलस्वरूप खूत के भीतर इवेत' कणिकाओंकी चृद्धि होतो है. और ये मलेरिया 
के कीटाणुओंका नाश कर डालते हैं जिसका परिणाम यह होता है क्रि 
स्वाभाविक रीति से मलेरिया दूर हो जाती है । 
सालिश के कारण शरीर की दद्दन क्रिया विशेष रुपसे बढ़-जाती है जिए 
के फल स्वहूप वात, मधुमेह, चर्बी का बढ़ना आदि बीसारियाँ जो इस दहन 
क्रिया को कमी के कारण ( 6600७76 0508#07॥ ) उलन्न होती हैं 
उनका उसन्न दोना जिस प्रफार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन क्रिया के 
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ऐता। अब्धों भौर यूड वा शरीर जदी ही मपटिय से गरम हो बटता टै 
हसो ढार्ण बच्चे और यूं छो बहुत थें दे क्ाछ तद्च के लिये मालिश ढरनों 
घादिये । सरठ बपस्‍कयों दी मालिश भी अपिड मात्रा में तदों होनी घहिये। 
उ नढ़ा धमड़ा उससे इुपेत ( 777:220 ) दो घड़ता है । 
साधारणतया लिवर था पेट आदि छेवठ ए॥ अंग री मालिय दग पे 
परदह मिमट सझ् को हो ड्रोनी ठपित दे । परवठ सारे देहकी माटिए के लिये 
आये परे सै एड परे तक धमप ही शारणरबता पहती है (0'80 
बादल, गए 70, 0॥ 7) --6 [फलक४86 09 वाएए0 
ए%॥6 400९९, ? 370)। 
मा/्टिण पे रामए रोगी के शरोरहों बिउुठ टीठा फरटेता अवइपक दे 
एसी कारण सारे शरीर को दीआ करऊे दिश्त २ पर पढ़े रदना चाहिये । म'/शिण 
के समग्र दरोर को हीटा कर हेने से सारिश से बदुत ही अधिक शाम 
पटुचता दे । 
साधारणवया सूसे द्षार्वों दी मालिश थी जाती दै। शांत बरि रोगी 
बहुत है एपित हो या ३6% चमड़ा सुरदरा हो भयवा रोगी शिशु या शयन्‍्त 
वृद्ध द्वो तो उनकी मे रिश तेल से का था साइतो है । इससे शरीर बड़ी एुर्तठे 
वश इतता है; दम लोगों का किया हुआ भौजन जिस अड्मार हमारे झरीर के 
काम आता दे उसी प्रकार चमड़े की ऊपर ठेल मालिश मै भी बहुत वृछठ धरीरके 
काम भाती दे ५ जिन लोगोडा स्थिर खराब द्वो, उड़ें कभी भी काफ़ी मात्रा 
म॑ तेठ साना उचित नहीं ।. वर रोजाकः घरीर म॑ तेज की मालिश फरक वे 
बहुत द्वी छाभ उठा सडते हैं । इससे परिपारू य/त्रों को वितरा परिध्म कराये 
दी शरीर को आवश्यक चर्मी प्राप्त दो जातो है।. आयुर्वेद में ल्खा दे» 
चृतात्‌ भष्ट थुथ चैल, मदनात्‌ नठु भोचनातू'--घोसे तल में जाठधृणा अधिक 
शाम है इिन्ठ मालिश काने में>>भोजन सें नहों। साधारणवया बच्ची 
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और क्षीण शरीर वाले ध्यक्तियों को तेल की सालिश सबते भपिक्त छाभ 
' पुँचाती है। 
मालिश के लिये साधारणतया जैवृत का ठेल, सरसौंडा तेल, तिछ का तैल या 
कोफोजेम का व्यवद्वार किया जाता है । इनमें जेतूनका तेल सबसे बढ़िया होता 
है। यदि रोगी कफ जातीय रोग का शिकार हो तो, उसके शरोर मे कभी 
फोकोजेमका व्यवहार नहीं होना चाहिये । बल्कि सरसों या काड लिवर औौयल 
का व्यवद्वार द्ोना आवश्यक है ।. किन्तु कढ़े मिजाजवाले छोगोकी कोकोजेस 
की मालिश से ही अधिक लाभ पहुँचता है । ह 
किसी किसी अवस्थामें मालिशके लिये पाउटरका व्यव्रद्वार किया जाता है 
किन्तु इससे रोम कूपोंके बन्द होजाने से छासके बदले दाानि ही अधिक होती दै 
- ([68097706 0 ,((००१४७)।॥ (009९80979---06 प%९०४४ ध्ाते 
एिफछ6708 0 १[955988 9 ७ता09) (४07798॥08/ 
7. 7)। यदि रोगी को बहुत पसोचा आता हो तो भिंगाकर खुब भच्छी 
तरद्द निचोड़ो गमछा से शरीर को खूब पॉछ कर मालिश की जा सकती है।. 
सालिश करते समय हमेशा रोगी के शरीरकों गरम रखने को आवश्यकता 
है। इसो कारण गर्मी के दिनों को छोड़कर अन्य दिनोंमें रोगी के गले तथा 
सारे शरीर को एक कम्बल या बिछीने को चादर से ढके रखना आवश्यक है । 
खासकरके जाड़े के .दिनों और वर्षा के समय हमेशा इस वियमका पॉलन 
होना चाहिये। इस अवस्था में हर बार रोगी के शरीर के केवल एक एक 
अंगको खोल कर मालिश करनो चाहिये और मालिश हो जाने पर फिर- उस 
अंग विशेष को पहले की ही तरह ढक देना चाहिये। ऐसा-करने से रोगी को 
ठंड नहीं लग सकती । गर्मी के दिनों को छोड़ ओर दिवों में रोगी को कमी 
भी खुली जगह में मालिश नहीं करनी चाहिये। पर सालिश के समय घर के 
दरवाजे एवं खिढ़क्ियों को इमेशा खुला रखना उचित है । पर इध अवस्था 
में इस बात का ध्यान रहना चाहिये कि हवा का प्रवाह रोगी पर न पढ़े बे , 


२६४ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


साधारणतया माल्शि के बाद स्नान कर छेना उचित है। ऐसा करने 
से स्वान से बहुत लाभ पहुचठा है। क्योंकि हवन दमेशा शरीर को गरम 
करके ही करना चाहिये । स्वान के बाद भो सुले मालिश से शरीर को फ़िर 
गरम कर ढेना उबित है । 


(५३ 

मालिश से जिस श्रकार स्वास्थ्य में सुधार होता दे, उसी पश्रदयार इससे 
ग्रीभारिया भी चगो की जा सती हैं। 

पुराना भजीणे रोग हिसी भी प्रद्यर जदो अच्छा नहीं होगा चाहता। 
किन्तु यदि नियमानुसार पेट की मालिश ही जाये, तो परिषाक की एमता 
बढ़ जाती है और भजीणे घीरे धीरे इट जादा है। जब पराबस्‍्थलों फूल 
जाती है या पाकप्थली और थतर्डियाँ भाई झूल पड़तो हैं, तब कमजोर 

यन्नों को फिर से अपनी असदी द्वाठत में वापिस छाने में माल्शि से बढ़ फर 

दूसरा कोई उपचार दी नहीं । 

पित्त पथरी का भी यह एक बढ़िया इलाज है। पित्त पषरी में पित्त 
कोप को खाली कराना द्वी मुख्य बात है । पित्त कोष की ग्रालिश से पित्त 
नीचे उत्तर कर आसानीये अ तहियों में चला जाता है । इसी कारण मालिश 
से पित्त पथरी रोग में बडा द्वी फायदा द्वोता है! 

सभ्य समाज में आये दिन ऐसे बहुत दी कम आदमी हैं जो कब्जियत 
के शिकार न हों । पर केवल पेट की माल्थि से ही पुराना से पुराना फब्ज 
गायक दो सकता है। क्योंकि अतढ़ियों की हुमि गति को बढ़ाने में मार्क 
से बड़ कर निर्दोष उपाय इस धरातछ में शायद दवी दूसरा नदीं। 

अआर्स ( बवासीर ) रोग भ मालिश से विशेष लाभ पहुँचता है। इस रोग 
मैं लिवर और पेट की मालिश के साथ-साथ मछ द्वार की भी मालिश जहूंरो 
है। दिन में दो बार पाखादा जाने के बाद मर द्वार में करीब एक इच तक 


मालिश और आरोग्य रे 


उद्दली घुस्ताकर ऊपर से पादी ढालकर इस स्थान को साफ करने के साथ साथ 
जापे मिनट तक घर्षण करना चाहिये । 
विभिन्न प्नायविक्त रोगों सें मालिश से बहुत द्वी छाभ होता दे। 
अञिद्रा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। चहुत अवस्थाओं' में केवल 
'पंतें को दबाने मात्र से ही थोड़ी ही देर में नींद सी आ जाती है । मालिश के 
फछ स्वरूप स्‍्नायविक उत्तेजगा और सभी तरह की शारीरिक ,और 
मानसिक्त थकान छीघ्र गायव द्वो जाती ऐ। इसी कारण मालिश से अनिद्रा 
दर होती है । 
दर्दमें मालिश हमेशा छाभदायक द्वोता है; स्नायु शूछ और साइटिका 
आदि बहुत अवस्थाओँमें केवल मालिश से ही कम हो जाते हैं.। पक्षाघात 
शेग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 
ब्लड प्रेसर में तो यद्द बढ़ा दो लाभ पहुंचाता है | कुछ दिनोत्तक मालिश 
कराने दी से धीरे धीरे यह कम होने लगता है । जिन्हें ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
डर हो, उन्हें घोच बोचमें कुछ दिनों के लिये अवश्य मालिश कराते रहना 
चाहिये । ऐसा करनेसे खून ले जाने वाली नलियों की हालत कभी भी 
विगड़ने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप उ्लड ग्रेसर रोग का दोना ही आ्रयः 
असम्भव हो जायेगा। 
पुराने सलेरियामें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। सालिश के 
फलस्वरूप खूत के भीतर सवेत कणिकाओंकी चृद्धि होतो है और ये मलेरिया 
के कोटाणुओंका नाश कर डालते हैँ जिसका परिणाम यह होता है' कि 
स्वाभाविक रीति से मलेरिया दूर हो जाती है । 
मालिश के कारण शरीर की दहन क्रिया विशेष रुपसे बढ़-जाती है जिस 
के फल स्वरूप बात, मधुमेह, चर्बी का बढ़ना आदि वोमारियाँ जो इस दहन 
क्रिया की कमी के कारण ( 6690076 ०ह॥%09#07 ) उत्पन्न होती हैं 
उनका उत्न्न ह।ना जिस प्रफार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन क्रिया के 


>शह8 अभिनद प्राकृतिक चिकित्सा 


चाधारणतया माहिश्य के बाद स्नान कर लेना उचित है। ऐसा करते 
से स्तान वे बहुत छामे पहुचता है। क्योंडि स्नान हमेशा झरीर को गरम" 
करके दी करना चादिये । स्नान के बाद भी सूखे मालिश से हारीर को फिर 
गरम कर छेना उचित है । 


चषियु 

मालिश से जिस प्रकार खास्म्य में छुपार होता है, उसी प्रकार इससे 
घीमारिया भी बगी डी जा सच्ती हैं। 

पुराना भजीर्ण रोग हिसी भी प्रकार जत्दी भच्छा नहीं दीन चाहता। 
किन्तु यदि नियमाजुसार पेट की मालिश की जाये, तो परिष्ाक की क्षमता 
बढ़ जाती हैं और भजञ्ञोग धीरे धीरे हट जाठा है। जब पाकस्‍्यलछी फूल 
गाती दै' या पाषस्यली और अतर्ियाँ भार झूछ पढ़ती हैं, तव कमजोर 
यय्यों को फिर से अपनी असली द्वारत में वापिस लाने में मालिश से बढ़ कर 
दूप़रा कोई उपचार द्वी नहीं । 


पित्त पथरी का भी मह एड बढ़िया इलाज है। पित्त पवरी में पित्त 
कोप को साली कराना ह्वी मुख्य बाव है। प्रित्त कोष को मालिश वे फि 
नीचे उत्तर कर भासानीवे भर तड़ियों में चला जाता है। (सी कारण मोदिश्ञ 
से पित्त पथरी रोग में बढ़ा ही फायदा द्वोता दै 

सभ्य समान में आये दिन ऐसे बहुत दी कम भादमी हैं जो कब्जियत 
के शिड्ार न दों। प्र केवल पेट की मालिश से दी धुराना से ध्राता कब्ज 
गायत्र दो सकता है । क्योंकि अ'तड़ियोँ की हमि यति फो बड़ाने में सालिश 
है बढ़ बर निदोद उपाय इत परातम में शायद ही दूसदा नहीं! 

शर्त ( बवायौर ) रोग में मालिश से विशेष ल्ाम पहुँचता हैँ। एस रोग 
में लिवर भौर पेट की भ्राछिद् के साय-साय मल द्वार की भी मालिय जरूरी 
दै। दिन में दो बार पासाना जाने के बाद मठ द्वार में करोश एक इंच तक 


मालिश ओर आरोग्य २६०४ 


उद्जली घुसाकर ऊपर से पानी ढालकर इस स्थाव को साफ करने के साथ साथ 
आधे मिनट तक घर्षण करना चाहिये । 

विभिन्न स्नायविकर रोगों में मालिश से बहुत दी छाभ द्वोता है। 
भतिद्रा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाओ' में केवल 
'परों को दबाने मात्र से ही थोड़ी ही देर में नींद सी आ जाती है। मालिश के 
फल स्वरूप स्नायविक उत्तेजता और सभी तरह की शारीरिक ,जऔर 
सानसिक्र थकान शीघ्र गायव दो जातो है। इसी कारण मालिश से अनिद्रा 
दूर होती है। 

दर्दमें मालिश हमेशा छामदायक होता है; स्वायु शूछ और साइटिका 
आदि बहुत अवस्थाओँम केवल मालिश से ही कम हो जाते हैं। पक्षाघात 
शग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 

ब्लड प्रेसर में तो यद्द बढ़ा ही लाभ पहुंचाता है | कुछ दिनोंतक सालिश 
कराने द्वी से धीरे धीरे यह कम होने लगता है । जिन्हें ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
ढर हो, उन्हें घोच वोचमें कुछ दिनाँ के लिये अवश्य मालिश कराते रहना 
चाहिये । ऐसा करनेसे खूत ले जाने वाली नलियां की हालत कभी भी 
विगइने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप ब्लड ग्रेसर रोग का द्ोना ही आयः 
असम्भव दो जायेगा । 


पुराने मलेरियामें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। साहिश के 
फलस्वह्प ख्त के भीतर खेत कणिकाओंकी चृद्धि होतो है और ये मलेरिया 
के कीटाणुओंका नाश कर डालते हैं जिसका परिणाम यह होता है. दि 
स्वाभाविक रीति से मलेरिया दूर हो जाती है। 

सालिश के कारण शरीर को दहन क्रिया विशेष झरुपसे वढ़-जाती है. जिस 
के फल स्वरूप वात, मधुमेह, चर्बी का बढ़ना आदि बोगारियाँ जो इंपट 
किया की कमी के फारण ( 600676 ०जआांतछत0ा ) ञ्पन्न हज के 
उनका उतन्न होना जिस प्रफार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन क्रिया रु 


रह अभिनत्र भाक्ृविक चिहित्सा 


बह जाते के कारण ये समी रोग भी भोरे धोरे घटने लगते दैं। 
पत रोग में मालिश फरने से दर्द घट जाता है, स्पोति आरेग्य हो 
जाता है। भगो को शम्ता जतो रहतो है, और अगो को गतिशोश्ता फिस्ते 
गड़ जाती दै। मघुमेद रोग में मालिस के कारण शरीर के भन्‍्दरकी बहुत 
सी घीनी भए्ठम हो जाती दै और पेशाब से चीनी की मात्रा कम द्ोने लगती 
है। यों बहने की गौमारी मैं भो मालिश छाने पे शरीर में इकट्टी हुईं 
चर! शोप्र द्वी गायव ही जतो दे। साधारणतया कई एड इनके भीतर दी 
बहुत 6छ भाई! घट जातो है। इपके बाद धोरे थौरे च्वी घटने लगती दे + 
डिग्ु भालिदा यद्यरि शरीरके लिये अनेकों तरइसे लामदायक है, तेभी 
समी ग्रशर के रोगियों को द्वी मालिश नहीं री जा सकती था यो $र्टिये झि 
समभो अव्याओं में मालिश नहीं होनी चादिये । 
बुआर रहने पर शोगो को कभो भी मालिश नहीं करनी चादिये । सावारण 
तत्ा शरीर का तप ९९ से अधिक होने पद ती मालिश इगिज नहीं द्वोनी 
चदिय। पर राजयश्मा / थाइथिस ) और छूरिसी आई रोगोमिं जब प्वर 
न दो, तव मालिश का प्रयोग ध्या जा सझुता है । 
चम रोग रहने पर कमी भो मालिश हीं करानी चाट्यि क्योंकि लर्म 
रोग पर मालिश करने से यइ भौर भी फ्ल्ता जाता है। यदि रहीं ट्यूमर 
(चक्का) हो तो उक्त स्यानड्ो सादेघानी मे बचाकर मालिश द्वोनी चाहिये! 
निर्दीप ट्यूमर माल्शि करने छे वह कप्तो कभी केसर का रुप बारण कर 
डेता है । चम्रड़ें पर फोड़ कु सी, घाव आदि के रइने पर मालिश के वक्त ढक 
स्पानों को सावधानी से बचाते जादा चादिये । 


5६ 
काश अध्याय 
पथ्य और आरोग्य ु 

धीमारी की हालत में पाकस्वली की पाचम-शक्ति घहुत छुछ फम दो 
जातो दटै। यदि पह याद्य किसी प्रकार परिपाक्र पा भी जाये, तौ भो शरीर 
के भीतर जाकर यह पूरी तौर से शरोर के काम नहीं आता । बीमारी के 
समय दरीर के भीतर जो विप का स्तोत्र छूट पढ़ता है, घद्द जिस प्रकार 
पाकस्यली आदि के परिपाक की क्षमता में कमी छर देता ऐ, उसी प्रकार 
बह शरीर के कोपों को भो इस प्रकार अर्घ चेतन कर देता है कि उनके सामने 
साथ पदार्थ के उपत्यित रहने पर भी ये उसे भच्छी तरद अहण नहीं कर 
पाते । तब खाद्य पदार्थ शरीर के काम न आकर इसके लिये विपाक्त पदार्थ 
के ही रूप में परिणत हो जाता है। उस समय यह शरीर की शक्ति कों 
बढ़ाने के स्थान पर रोग की ही शक्ति को बढ़ाता है। इसप्ती कारण सभी 
शों और सभो कालों के लोग प्रहृृति फे इसी बीमारी को अवस्था में हल्का 

भोजन ही करते हैं । 
प्रत्येक नया रोग शरीर को दोप रहित फरने की प्रकृति की चेष्टा मात्र है । 
शरीर तरह-तरह के दूषित पदार्थो' के बोक से दच जाता है, तब परकृत्ति 
सिन्न-सिन्‍्त व्यवस्थाओं के द्वारा इसे विकार रद्दित करनेकी कोशिश करती है । 
इस चेष्टा का द्वी नाम रोग है । इसोलिये इस समय इस तरह के पथ्य का चुनाव 
करना चाहिये, जिसे कि इसे पचाने के लिये प्रकृति को अपने सफाई फरने" 
के काम से विरत होकर परिषाक करने के लिये अपनी शक्ति का दुरुपयोग न 
करना पढ़े । इसलिये इस समय रोगी की धुष्ि की तरफ ध्यान ने देकर: 
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उपवास के अतुहए ही केबल मात्र द्विसी पथ्य की व्यवत्या करनी चादियें। 
और इश्ध बात का ध्यान रखना चादिये झ्ि यद्रा सम्भव यह पथ्य खूर 
इत्का दे । 
किन्तु केवल हल्के पथ्य के खुनाव मात्र प्रें दी सतोप नहीं कर छेनां 
चाहिये । इस समय तो वह प्थ्य ऐपा भी द्वोना चाहिये जो शरीर में जमा 
विप को नट् ( 707678/726 ) करे और श्रकृृति को घर की छफ़ाई मैं 
सद्वायता अदान करे । 
इसी कारण बीमारोको अवस्था में अधान पथ्य नीबू का रस, फर्शों का 
रस, रसीडे फल ( ]ए009 (7प्रा45 ), ऐने का पानी, पतला भठढ» बारह 
घंटे सिंगोये क्िसमिस का पानी, तरकारी का पतला रस्‍्सा और मु 
भादि हैं ! 
हरेक रोग में द्वी रोगी छो मोबू के एस के साथ काफ़ी मात में पानी 
पीरे को देवा चादिये। दइमारे देह में जितने कार के रोगों के विष हैं 
वे श्राप सभी आल्पर्मी हैं। नीबू का रख मुँह में शम्ल होने पर भी 
परिपाक के बाद वह क्षारधर्मी बन जाता है और रौय के श्म्ल विपका नाश 
करता है। कमला मोबू , विजोरा नोईू और अनरक्ष क्रादि विमिस्ते 
खट्टे भाति के फर्लों के रस से भी एकट्टी छाम द्वोवा है। किन्तु रोग को 
तेन अवस्पा में इमेशा द्वी फर्डा के रख के साथ पानी मिला कर देना 
चादिये । बीमारी की द्वालत में इस अकार काफ़ी मात्रा में जलपान करने 
है, रोग का विप बढ़त भ्श भें नष्ट दो जाता है. और पसाता तथा पेशाब 
के साथ शरोर से अधिकांश बिच निकल मादर दोता दै ) रोगी दो सफेद 
जम, जागुव, खीरा, और शंख भाद भादि के रख भी शियि ज्ञा सकते 
हैं। नारियल झा पानी भो फल के रह को दी खूदी में है । जो रोगी अम्ल 
रोग से कषछ पा रहे हों, उन्‍हें रोग के बने रहने को अवस्था में खट्टे जाति 
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के फर्लों के बदले इन सभो फलों के रस ही देना उचित है। रोग के समय- 
मौसमी आदि रसीछे फ्लो को खाने में कोई आपत्ति नहीं। दुसरे फलों को. 
खाने पर इसका ध्यान रहना चाहिये कि प्रारम्भिक अवस्था में उनके छिलके, 
चीज, तथा सीठो न खाये जायें । रोगी को कब्जियत रहने पर हमेशा- 
फल के रसों पर ही जोर देना चाहिये । 

. किन्तु यदि रोगी का पेट ठीक न हो, तब किसी भी द्वालत में नीयू का. 
रस, नारियल का पानी और मौसमी के रस को छोढ़ कर दूसरा कोई फल नहों. 
देना चाहिये। पेट के खराब रहने की हालत में रोगी का मुख्य पथ्य छेने, 
का पानी और मदठा है। छेने के पानी में और मठ में दूध के कई गुण बचे 
रह जाते हैं तथा साथ द्वी साथ ये बढ़े हल्के पथ्य हँ। रोगी के लिये. 
विना मलाई के दही में काफी सात्रा में पानी मिलाकर पतला मद्ठा तेयार 
करना चाहिये । पेट के रोगों में यह तथाकथित दवाइयों का काम करता है । 
किन्तु रोगी की छाती में दोप रहने पर कसी भी रोगी को यह महा नहीं, 
देना चाहिये। नये मछेरिया, बात रोग, अम्छ रोग और छाती के दोपों में 
दही हमेंशा मना है । छातो के दोप रहने पर रोगी को 'नारियिल का पानी देनाः 
भी उचित नहीं । इस से रोग के बढ़ने की सम्भावना रहती है । 

रोगी को तरकारी का रसा भी देना चाहिये । इसमें तरह-तरह के बिटा-- 
मिन और घातव लवण झारीर में प्रवेश पाते हैँ। पालकी का साग, धनिये 
को पत्ती, पपीता, खेखसा, चुकन्दर और गाजर आदि शाक-सब्जी का 
उबाला हुआ छल रोगी को दिया जा सकता है । रोग को तीत्रता में तरद्वारी 
का उबाला हुआ जल रोगी को देना चाहिये। रोग के पिंड छोड़ने पर 
तरकारो को अच्छी तरह मसल कर उसके गाड़े क्वाथ को भी खाने को दिया 
जा सकता है । 

चीमारी सें कभी भी चोनी और मिश्री खाना उचित नहीं। चीनी 
और गुड़ आदि पचने में बहुत समय छेते हैं । भात-रोटी आदि 
की परिपाक किया तो सुंद्द से ही आरम्भ हो जाती है। किन्तु 
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चीनी मे तो मुँह में इजम द्ोोती दे और न परारत्यली में--यह दम 
दोती दे छोटी अतड़ियों में जाने फे बाद। अधिर चीनी थ्रद्र खाने से 
तरद तरद के शेग मी वेदा दो जाते हैं । इठी कारण बीमारी की इल्त 
में कल के रम भाई को मीठा करने वे ठिये फठ के रस के साथ मथु की 
ब्यवद्वार करना उचित है अथवा बारह घंटे पानी में भिगोये डिसमित 
की पीसकर उपके छते रसडी चीनी के बदले काम में छा सकते है। रोगी 
को टेउसठ्रसलल भी दिया जाता है ) रोगी यरि खूब कममोर हो तो औषधि 
रहित मत्ट (778!6 ) भी दिया जा सब्ता हूँ। 
साथारणतमा बीमार पड़ते द्वी लोग साबुदाना और वालों खाते हैं । 
कित्तु. साउशना और वालों अम्ल्भर्मी प्रधान खब्य दै। और फ़लोंका 
रत है क्षार धर्मों । इसी कारण फर्लोड्े रश्ेंडि छर ही जोर देना चाहिमें। 
इंसड्रि अलछादे बिना चबये हुए खलेसे इश्तसार पाये पंच नदी 
पता। बालों भादि को पिन चबाये खानेशें क्रय छाभक्े बदले 
दवनि ही दीतो है।..पच जाने पर भी इवेठसार जातीय पदाये शरौरके लिये 
भारी भोजन ( 00०8878 ००१ ) है। और फेरे रप् भादिकी 
पड अपायन मूलक या ( 0ग008076 4000) कदा जा सच्दा हे 
सभी नये रोगेंमिं ए७ प्रकार डी कमजोरी आती है ।. प्र यह नदी 
समंसना चाहिये क्रि यह कमजोरी इल्के भोजनके पछ छल्पहै। तेज 
शोगॉर्मे रोगीके रक्त प्रवाइमें णो विष खोज चला आत्ता है यही रोगोडी कम” 
जोर बना देता है। अपनयत्सूलक विडित्सा और पथ्य से यह विष जितना 
ही शरीर छे दूर द्वोता जाता है रोगीके हृदय आदि यन्त्र उततरे दी अप्ठ होने 
झगते हैं. और रोगी उसी अजुपातमें अपनेको उगा मदसूम करने छाती ह्वै। 
अधिक भोजन करने से रोगी जिस श्रकार सखता जाता दे दस्फे पथ्य से यद्द 
जात नहीं दोती और रोग से छुटकारा पनेके बाद हमेशा दी रोगीका लाएम्य 
पहछे से भपेश्ञाइत उन्नत दो णाता दे । क्योंकि इस प्रकार के पथ्य पर रख़ड़र 
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शरीरके स्वास्थ्य को पूर्णरप से वापस ढीटा लिये आनेके लिये रोगको एक 
भकार से यन्त्र को तरह व्यवद्ार किया जाता है । 

रोगप्ते छुटकारा पा जानेके बाद भी इठातू भोजन अधिक नहीं करने 
लगता चाहिये । रोगके शान्त हो जाने के कई एक दिन बाद तक बीमारी 
के समय चालू पथ्यको ही ग्रहण करना जरूरी है। इसके बाद खूब धीरे- 
धीरे तरल भोजनकी कड़े भोजनसें बदलना चाहिये। खुराककी मात्रा भी 
'खूब धीरे-धीरे बढ़ानी चाहिए। रोगसे मुक्ति मिलमेके बाद ही तुरत अधिक 
भोजन करनेसे बीमारी प्रायः फिर लौट थाती है । 

पुराने रोगियों को जब तफ सबल रहें, साधारणतया स्वध्थ्य अवस्था 
का ही सोजन करना चाहिये । किन्तु पुराने रोगोंके नये आकरमणक्री हालत 


'में अथवा प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय हमेशा नये रोगके रोगी के पथ्य को 
ही खाना चाहिये । 


चीमारीक्की द्वालतमें सभी प्रकारके चर्बी जातीय पदार्थ, अधिक 
नमक, हल्दीको छोड़कर अन्यान्य सभी ससाडे, सभी तरहके तले पदार्थ, 
दूकानके सभी पदार्थ, चाय, कोको, मांस, मछली और सभी' प्रकारके 
दुप्पाच्य और उत्तेजक द्रव्य का परदेज करना चाहिये । 
इस प्रकार से पथ्य अहण करनेसे रोग कभी भी असाध्य नहीं हो पायेगा 
और थोड़े समय भें द्वी रोग से छुटकारा मिल जायगा । 
आयुर्वेद्स लिखा है --- * 
“विनापि भेयजेव्याधिंः पथ्यादिव निवर्तते । नतु पथ्यविहीनानां भेषज्ञानां शतेरपि ॥ 
बिना किसी औपधिके केवल मात्र पथ्यसे द्वी रोगप्ते छुटकारा सिल सकता 
है किन्तु छुपथ्य खानेवाके का रोग सेकड़ों औषधियों से भी नहीं छूटता। 
यद शरीर एक प्रकारका खाद्य यन्त्र (006 ७गह7७ ) है. । कुमों- 
जन से ब्िस प्रकार रोगकी सृष्टि होती है उसी- प्रकार अच्छे खाययसे रोगों 
से आरोग्य छाम किया जा सकता है। इसी कारण कह 'जाता है, 


5॥60 ०प/७8 77076 59897 '8006078--डाक्टरॉको अपेक्षा प 
ही अधिक रोगो निरोग द्वोते हैं । की 


किज्वन्मध्याय - 
योगिक व्यायाम 
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येगशास्त्रके आसनों छो थोगिछ व्यायाम कहते हैं। आसन दो तरद 
के हैं। एक श्रेगोरे आयनेंकों प्यानासत एवं दूसरे श्रेणीहे आसमाँशें 
स्वास्य्यासन कष्य जाता है । जित आसनर्में बैठकर सनकों एथिर फरनेद्ी 
चेष्टा की जाती है उठते ध्यादसव कहते हैं। और जो आउव स्यायमक्े 
रिमित्त दिया जावा है उन आसनोंछो खवास्प्याघन कट्दा जाता है। 

खस्य्यासनोंछआ प्रथम एव प्रधान उद्देइस पेट को ठीक करना है। हमारे 
झरोरको पुष्टि ग्रधानन' हमारे पाचन-क्रिया को ताऊत पह दी निर्भर रहतो 
है। इसके साथ-साय अधिडाश रोप बेटी खद्दी के छारण ही पेड 
होते हैं । योगिर भायत एके तरफ तो इमारी पाचन शकि की दृद्धि करता 
है दूसरी जोर हमारे पेडको साफ़ रखनेमें सद्वायता देकर जिस तरह शारीएों 
पृष्ट रखता है टसो तरइ शरीरडों भी दीमारों से रज्ा झग्ता है। 

यौगिक भासन इमारे स्वायु दन्ठुओं की मजबूत करता दे एवं थदावट देर 
चरता है 'स्वाथु व दी हमारे शरीरछा राजा है। मारे शरीरका तमम काम 
स्नायु द्वारा ही परिचाल्दि >ता हैं। समावतः ही जिनका सस्‍्वायु मिंतया 
अपिकइ संवल ,घात एवं स्वम्य है वे उतने बड़े श्रेष्ठ ब्यक्ति हैं। इसी वजह 
से यौगिक आसनमें शरीर मिस ठरद गठित द्ोता है उसी तरद मंत्र भो 
गठित होता रहता है । 

योगिदई आसन में दूसरा फल यददी होता है कि यद दरोर के भौवरों 
अन्त-भ््री गधियों ( ९00८८ 88909 ) की छार्य क्षमता को रढ्ा- 
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कर शरीरकों सत्य भौर रोग मुक्त कर देता है। दम लोगों के शरीरमें 
थाई रोयेट (६9.० वे डफिएते ), एड्रीनल [ धते-809 90088 » 

पोइआरारी ( 0ए70079 9009 ), पारायाइ रयेड (99/8 #0 9700 
शीथते8 ), इत्यादि विभिन्‍न छन्‍्तःश्रात्री भ्रथियाँ वर्तमान हँ। ये 
मो रत बादर फेकते हैं बंद सौधे खूनफे भीतर चला जाता है। 
यद शरीरके भीतर विभिन्‍न रासायनिक परिवतेत कर देता है एवं 
शारीरिक विभिन्‍न यतज्ञों की परिचालन में काफी असर छालता है। 
नियप्रित आसन करनेसे इन प्रथिये्मि कर्म क्षमता फिर आजाती हि एवं इद्धता 
दूर हो जाती हैं । इन तमाम आसनो के अभ्याप्त से छोवर इलादि बहिः- 
थ्रावो प्रधिय भी चंगा दो उठती हैं एवं चह शरोरमें जो जरूरत के कार्मों 
को करती दे बह अच्छो तरह से द्ोने लगता है । ेु 

साधारणतया जा व्यायाम किया जाता है उत्तका ध्येय शरीरमें मास पंशियों 

कौ उचित पुष्टि ही रहतो दूँ । किन्तु योगिक व्यायाम का उद्देश्य शरीरफो 
स्वप्य एवं दोर्घजीवी बनाना है। मांस पेशियो" की बृद्धि द्वोनेति शरीर अच्छा 
ही जाता है ऐसी बात नहीं हैं। जब शरीरमें अत्यधिक मांस उत्पन्न 
द्वोता है, तत्र शरीरका अधिकरश माल मसला उसकी पुष्टि के लिये ही 
ख् होता है, और उसके फलस्‍्वर्प हृदय एवं फुसफुस आदि शरीर के 
प्रधान-प्रधान यन्त्र कमजोर हो उठते हैं. । इसलिये देखा जाता है कि पहलवान 
लोग इमेशा अव्पजीवी होते हैं । लेकिन योगिक व्यायाम शरीरके प्रधान- 
प्रधान यम्त्रो' को सबछ और स्वस्थ कर शरीरकों नया बना देता है । इसलिये 
ऋषियों द्वारा परिकल्पित योगिक व्यायाम्रको तुलना पृथ्वी के किसी भी 
व्यायाम से नहीं की जा सकती । 


[२] 
प्मासन- 


पहले 'पद्मासन में' कुछ क्षण बेठकंर योगिक व्यायाम प्रारम्भ किया जाना | 
चाहिये | स्थिर होकर वायें जाँघे पर दाहिना एवं दाहिने जांघे पर यायां 


श्ड्छ समिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 


पाव रपका बह जाधन जिया जाता दे । इत समग्र मेसदढ को खा कर सोधा 
रखना जहरी दे | इसी भासन में बैठकर विभिन्‍न योगासन डिगा जाता है। 
इसलिये सबसे पहले इस आसन का अभ्यास होना आवश्यक दै। श्रत्ये्न दिन 
इस आसन को करने के बाद में भुजगातन, धमुरात्तन, पश्चिमोत्तानासन, पर्वागा- 
सन, सज्यापन, शीत, अर्धमस्पेद्धाघन, थोगमुद्रा, उद्टीधागं, मोती पे 
सरासन शभ्याध्ष फरना आवश्यक दै। इन आाततों छो अमशः करते जाने 
से हो ठीक ठौछ रुप से आसान द्वोता दे ! 
भुज॑ड्रासम 

+सप जितत तरद फन करता दे, ठीड उमी तरद इस भी करता पढ़ता 
है। इसलिये इतको भुजद्ासन कहते हैं। छाती पर रौकर दोनों द्वाथ ढो 
छाी के बगल में रतकर धीरे से ऊपर के शरीर फो ऊँचा उद्धने से यह 
आधन किया जा सर्गा। इस समय उठे हुए द्वारीर का भार द्वाथों पर 
रखछर यथा सम्मत मेददड को वीडे की भर मोहनता चाहिये । यह भासन 
श्रति बार दस से टेकर प्रच्रद सेकेंड तक एवं तीन से छेडर पाँच बार तक 





सुजड्डाहन 
झरना चाहिये । इस क्षासन के समय सवाल अस्वास स्वाभाविक द्वाउत में रहेगा। 
दस आप्तन से मैदंदड का कढ़ापन दर होता है एवं इसकी रुचक 
( ०4४प्रटलाज ) बड़ जाती है।. मेरुदढ की छचकता पर ही मजञाय की 


॒ 
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जीवनी शक्ति एवं यौवन निर्मर करता है । जब मेरुदंड कढ़ा हो जाता है तभी 
चुढ़ापा आती है। विभिन्‍न स्नायुविक कार्य मेरुदंड के रास्ता से ही सम्पादित 
होता है एवं इसी रास्ते से मस्तिष्क में अनुभुति भी पहुँचती है | इसके अलावा 
बहुत से स्नायु मेरुदंड यंत्र से ही पेदा छेते हैँ । इसलिये मेरुदंड की सवलता 
के ऊपर जीवनी शाक्ति, कर्म क्षमता एवं यौवन निर्भर करता है'। इस आसन 
द्वारा मेरुदंड में ताकत आती है: और उससे देह नवीनता प्राप्त करती है । 


थ शल्भासन 


शल्भ शब्द का अर्थ तितली है । तितलोके अनुसार दोनों पांव को ऊ'चा 
'करके यह आसन किया जाता दे इसलिये इसे शलभासन कहते हैं । 
छातो के ऊपर सोकर यह आसन ग्रहण किया जात्ता है । दौनो' हाथ शरीर 
के दोनों ओर उच्चेमुखी एवं मुप्टिबद्ध हालत में रहता है। इसके बाद॑ स्वांस 
लेकर कुम्भक करके ( याने सांस रोककर ) दोनो पांव को सीधा करके यथा 
सम्भव ऊपर उठाया जाता है। इस तरद्द ५ सेकेंड या जब तक सांस बन्द 
रखा जाय तब तक रद्दकर पांवो' को उतार लेता पढ़ता है एवं धीरे धीरे स्वांस 
छोड़ देना पढ़ता है । इस ढंगसे एक से लेकर तीन सा चाहिये । 
जैसे भुजंगासन ऊध्व॑ शरीरका व्यायाम है, तरह शल्भासन 
निम्न दारीर का है। इस आसन के अभ्यास से कोप्ट प रहता है. , 
-लीमभर, पंक्रियस एवं मूत्रयन्त्र सबछता लाभ करता है एवं तलपेट की समस्त 
मांसपेशी व निम्न मेरुदंड मजबूती द्ासिछ करता है। इसलिये 
नियप्तित रूप से इसको फरनेसे फटि बात या कमर दर्द, साइटिका 
एवं जननेन्द्रिय की दुवेलता दूर दो णाती है एवं चलने की शक्ति में वृद्धि 
डोती है । दृतपिंडकी कमजोरी या दृदय की कोई बीमारो रहने पर इत 
आसन को छोड़ना चाहिये । 


३०६ छझ्रिनर आहृतिक चिकित्सा 


घठुपासन 

इस आधन को प्रदण करने के समय शरीर पवुणझआर हो जाता है? 
इसलिये इसको धनुपासन कहते हैं । 

ऊपर सोकर इस आधन को करना पड़ता है। शरीर सौपे रूप के 
एंडदम शियिल द्वालत में रहता है। उपडे बाइ दोनों द्वायों द्वारा दोनों 
पार्दों को एड़ी छो पझढ़ कर एड तरफ माया, कन्धा व छत्तों एवं दूधरी 
और छद्दा दोनों को ऊपर को और उठावा प्रढ़वा है। 
इस हमय केवक पेटह ऊपर झरीर का समस्त मार रहता दै। 
एव मेदरग्ड धीरे धीरे ठेढ़ा होकर घतुर के आकार छा ही जाता है। इस 
समय छास स्वामाविक हालत में चछता रहता है।इस अदस्था में पांच से 
टैकर बीस सेम्रेम्ड तक रहेकर किर ध्वामाविऊ प्रथम अवष्पा में शरोर को 
है भावा चाहिये ! व्थपाम छो हुर पुर तीर बार करना पढ़ता है । 





यह आसन मेरंदठ को जवानयुक्त करता है कौर पेट की धमाम दीमारीयों 
को नश् करदी है। इसलिये स्लायु दुर्बल्वा व भजीर (१$8(०.2879) रोग की 
यह एक श्रेष्ठ विक्रित्सा है । इससे मघुमेद भी भारेग्य लाभ करता है क्र वेद 
को घर्बी दूर द्वोती दै । 
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पश्चिमोत्तानासन 

इसके द्वारा घरोर के पिछले भाग का व्यायाम होता हे। इसलिये 
इसको पश्चिमोत्तानासन कद्दते है । 

पीठ के ऊपर सोकर यह आसन शुरू किया जाता है । दोनों द्वाथ माथे 
के पीछे की ओर फेला रहता दे । उसके बाद दोनों पांव को जमीन पर रख 
'कर स्वांत अह्ण करते करते साथा और छाती को उठाकर बेठना द्वोता है । 
उसके याद क्षण सर भी णपेक्षा नहों कर स्वांस छोड़ते छोड़ते शरीर 
झुकाकर दोनों हार्थों से पांव के अंगूठे को पक़ता जरूरी है । इस समय 


स्वॉस छोड़ने के साथ ही साथ वार बार सिर को मुकाकर जद्ा से मिलाना 
पढ़ता है । 


दोनों केहुनी जमीन के साथ आकर मिल जाते हैं । लेकिन यह खूब 
भीरे-धीरे करना जरूरी है और प्रतिदिन कुछ कुछ कर अभ्यास की चेष्ठा 
करनी चाहिये। इस समय पेठ का निचला हित्सा भीतर खींच 
सता चाहिये । इस तरह दो मे लेकर पाँच मिनट तक रहकर फिर स्वास् 
छेते लेते पूर्वावध्या में सो जाना पढ़ता दै। इस तरह त्तीन धार किया 
जा सकता हे १ इस आसन में बेठऋर सिर नीचे करने को समय में जोर 
खबर्दस्‍ती ( 8009 पांए९2 ) व मांकुनी ( ]877 ) हरेक हालत में वर्जन 
कहना जहरी है । दे 

यह आसन पेट व मेरूदंड का एक श्रेष्ठ व्यायाय है । इसके द्वारा पाक- 
स्थली, लीमर, कोमयंत्र ( 997007298 ) ,भांत, मूत्र यंत्र व मृन्नाशय आदि 
खद्ठा हो उठता है एवं मेरुदंड में झुकने का सामथ्य प्राप्त होता है। इससे 
अजीण, कोछबद्धता, बयासीर, डायबीटीजु, स्वप्नदोप, जननेन्द्रियकी 
बुबेलता, पेटकी बढ़ी हुई चबी, लीभर और पिर्ही आदि के विभिन्‍न 
रोग नष्ट होकर आरोग्य लाम,करता है । इससे जठराम्रि की ब्ृद्धि होती है एवं 
मेरुदण्ड में झुकाव आने की वजद से वृद्ध शरीर सें यौवल का फिर से समा- 
वेश हो जाता है और बूढ़ापा दूर हो जाती है । 


द्ष्ट अमिनव श्राकृतिक चिकित्सा 


डेड़िन पिल्हों या यहत के बड़ जाने पर, एपेनडिसादटिस वे द्वार्मिया रोग 

रहने पर इस व्यायाम को छोड़ देना दी उचित है । 
इलासन 

यह भासन ग्रहण करने के समय में शरीर इलडे झाकार हा दो माता 
है। इसलिये इसे हलासन कहत हैं 

चित दोडे सोकर यद शासन भद्दण करता पढ़ता है । दोनों द्वाप भपे 
के दोनों बगल में रहते हैं। इसके बाई दोनों पात्र छो सोधा रखके एवं हाय 
का पूवंदर छो$कर धोरे घीरे पा को छपर उठाना पढ़ता है ५ ३० डिप्ी 








उत्धान-पादासेन 


तक पाँव भा जाने पर जरा विध्राम करना पढ़ता है। बह एंक उत्तम अल्य 
आसन है। इसको दयान पाशस/ केल्‍्वे हैं । इसके बाद %« तंक पांद 
डठाने पर जरा विधाम करना चाहिये । पीछे दोनों पंव ऊपर उठ्रइर धीरे धीरे 
बिर के पीछे चमीन छूबा पड़ता है। इस समय दार्नों जाघे आपत्त में मिले 
हुए एवं सीधी द्वाठत में रहना 'रहरी दे । इसे अवस्था में रहकर ठुटटी से गछा 
को दबादा जहरी दोता है । इस तरद १० छेकेप्ड रहकर किर दोनों पौव 
को ऊपर उठाकर पहले की इालत मैं े आना चादिये । इसके बाद दोनों दाथ 
गर्दन के नीचे में पा सिद्धाकर रखना जरूरी है। दृतोय बार फिर इस 


यौगिक धव्यायास श्ज्द 


आसन को अहण कर इस तरह दोनों पावों को सिर के पीछे यथासंभव 
फछाना चाहिये। इस आतन में स्वाभाविक ढंग से स्वांस अहण करना चाहिये । 





इलासन 


यह आपन मेरुदण्ड के लिये एक श्रेप्ठ आसन है। इसके अलावा 
कोष्टबद्धता, तलपेटो को मेद-बहुलता और मथुमेद्द इत्यादि रोग इससे 
दूर होते हैं। 


सर्वाज्ञासन 

चित होकर सो के यह व्यायाम करना द्ोता है। पहले पाँव को 
मोड़ कर पेट के ऊपर तह देकर रखना पढ़ता है। इसके बाद दोनों पाँव को 
मिलाकर धीरे धीरे समूचे शरीर को इस तरह उठाना पढ़ता हे कि दोनों पांव 
सिर के ऊपर झत्य में और सीधा अवस्था में रहेंगा। इस समय साथ ही 
साथ दोनों हार्थों द्वारा कमर पकड़ कर समूचे शरीर को सीधा रक्‍खा जाता 
है एवं टुढ़डो द्वारा गला को दबाना पड़ता दे । उससे थाइडरये-ग्लांड से काफी 
रस निक्रछ कर दूसरे खून के साथ मिल जाता है। प्रनको भी इस हालत में 
थाइस्येड यंत्र के उपर निवद्ध रखना जरूरी है | इस समय स्वांस-प्रस्यास स्वाभा- 
बिक गति से चलता है । इस तरह कुछ क्षण रहने के बाद धीरे-धीरे छातो 
के ऊपर दोनो जंघे को उत्तार लेना पढ़ता है. और फिए पूर्वाचस्था में पांव को 
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ले जाना पढ़ता है।इस तरद पाच छ बार तड़ किया जा सकता है! 
जेकिन अगर एक बार में हो पाव मिनट तडु रहा जा पक्के तो पार बार 
करने को भावश्यक्रता नद्ीीं पढ़वी । इस अवस्था में अभ्यात सुताबिद्ध समय 
बढाकर इसे जावे घटे तक किया जा सकता है। 


प्रधावत थाइरयैड अन्वियों की 
निसइन शक्ति ढो एद्धि के लिये दी बह 
शासन प्रदण स्या जाता है। थाइगेड 
अन्य ए97णवें 8880 * गले 
नोचे और सामने भागों मे वत्तमात दे । 
यह एक नल्ीदीन (वृप९८॥)०89) अन्य 
है। इससे जो रत निकलता है बढ यून 
के स व जा मिलता दै। धाइरयेड का यढ 
रस जा छरीर के स्यि अल-्त जररी है, 
काफी परिणाम में नहीं दोने पर मदाम, 
| । 

दर्द, भालस, निद्रादीनता, शरीर के पजन 
में क्री, मानसिक अवसाद, चंद की 
कमी झसनेस्द्रिय सम्बन्धी रोग एवं अकाल बार्धक्य इत्यादि रोग उत्पन्न दोता है 
दूसरी तरफ जब यादरयेड रस अच्छी त्तरद निकलता है, तब शरीर फो तोड़ना 
बनाना ( 7700490]3977 ) में इस दरइ श्राण सचार द्ोता है कि शरीर 
के विमिसन यंत्र स्वस्थ, सबथ एवं क्मेशोल दो ठठता हैं। इगके अलावा 
यह स्नथुयों को नये कर बताता है | इसटिये हुए भातन के फलललरूप शरीर 
डी तमाम क्षमता उन्नत होती है एवं गिरा झरीर भी नया यौबन सखाम 
छरता है । वत्मान समय में नारी और पदय को सौवनावस्ता प्राप्ति 
का थादरयेद एगा दिया जाता हैं) इस तरह के काम 
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में बहुत रुपये ख् होते हैँ । और वह बहुत संक्टमय है । लेकिन 
इस त्तरह आसन करने से छभी भी ऐसी तकलीफ नहीं लेनी पढ़ती 
हू । बहुत से ज्रो-रोग भी थाइस्येह अन्यथि की उचित रख निःसरन 
के अभाव के फारण (+४7णंत त९७०७४०३ ) ही हुआ करते हैं । 
इसलिये यह भासव अद्वण करने से स्रिय्रों' की मासिक धर्म संबंधी तमाम धीमारी 
शीघ्र अच्छो हो जाती है। कोई कोई ऐसा भेद रोग है. जो किसी भी हालत 
में आराम नहीं होत। | कितु रस आसन के ग्रहण करने से शरीर में तोड़ना 
और बनाना के झक्ति इतनी तेजी से चढ़ती है कि वजन आपसे आप कस होकर 
स्वाभाविक द्वालत में चछा आता है। धाइस्येड रस खूनके खेत कणो' को सुस्थ 
रखता है एवं इसकी संख्या को बढ़ाता है ! इससे शरीर में रोगो' के प्रतिरोध 
की क्षमता बढ़ती है एवं विभिन्‍न संक्रामक वीमारी से देह को रक्षा होती है। 
इसलिए क्रिसी किसी का कहना है कि हैजा, प्लेग, बसनन्‍्त, कुए इत्यादि 
संक्रामक बीमारी सर्वागासन करने से नहीं होती। इस आसनके करने से 
एपेन्डीसाइटिस रोग में अत्यन्त उपर होता है। गर्भाशय का स्थान च्युति 

व बहिर्गंमन (05]))90877809 8700 ]070)9]986) और हनिया रोगकों 
यह एक प्रधान चिकित्सा है । इसके 6.6 वहिर्गत बच्चादानी और आंत अपने 

स्थान में आकर फिर स्थाप्रित हो जाता. । अजीण एवं कोए्ठबद्धता रोग में भी 

इससे काफी लाभ दोता द्ैे। इस 3 रद के फरने के बादही मत्म्यासन करना 

जख्री है । 


मत्स्यापन 


यह आसन ग्रहण करके मछली की भांति जल के ऊपर रहा जा सकता 
है। इसलिये इसको मत्स्यासन कहते हैं । 

पद्मासन में बेठकर यह आसन अद्ण किया जाता है । प६छे इस हालत 
में चित होकर सो जाना आवश्यक हे । उसके बाद दोनों केहुनियो' पर 
भार दे कर पेट और छाती को ऊपर उठाना पढ़ता है. एवं मेरुदंड फो इस 
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तरदद देढ़ा करना पढ़ता दे जिससे कि वह एड धुल के माकिक हो बष 
इस समय एक तरफ माया और दूसरी थोर चूतढ़ के ऊपर डारीर का भा 
रइता हूँ। इस हालत में क्घो को यथा समय पीछे की झोर टेड़ा ड्यि 
जाता है एवं गा में दिशेष जोर पढ़ता है। इसके बाद दादिने हाथ द्वाएं 
बार्ये पाव एम वाया द्वाथ मे दादिने पाँव के भगूठे को पकहता पढ़तार 
इत भाप के प्रदण करने के समय में स्वांत-यरवाव दे व्यायाम करने डी 
सयेष्ट सुविधा द्वोती है। इसल्यि इस आसन के समय में घार बार धीरे धीरे 
स्वॉस अस्वाध का व्यायाम करना चादिए । इस आसन हो उतारते दम 
चेहुनी पर भार देकर उतारना आवश्यक है । 

यह आसन हमेशा सर्वाज्यासत के झोप दो जाने पर दो करना चादिते। 
सर्वावातनन मैं गला जिस द्वालतमें रहता है मस्वासन में ठोक उसके विपरीत 
रहता दै। इसके फ्ललरूप गला ढो स्नावु, मांसपेशी एवं याइरयेड व॑ घाय 
थारिरयेषठ प्रत्धियां विशेष रुप से शक्धालो दवोती हैं। प्यार थाइरेड 
अभ्यियों की सख्या बार हैं एवं यह याइस्‍्येश अन्य के पास तंया पढ़े मे 
रहती हैं। शरीर डी समन शक्ति में इसका विशेष उपयोग होता दे 
इसलिये सवाह्वासन के साथ इस आसन को करने से पूरा लाभ दोता है + 

शीर्पांसन 

इस आप्तत से मह्तिष्कयत्र का ध्यात्राम ढोता दे दवलिये इसको धोर्श 
सब कद्ते हैं । 

अमीन पर विर और दानों पाव ठीक ऊपर आय स्थान में रख कर यह 
व्यायाम डिया जाता है। पके घुटवा पर बैठकर विर डी. अमौन 
से मिलाना पड़ता है। द्वार्पों की उस्ुली से लेबर केंडुनी पे 
के अग जमीन से. विछे रहेंगे एवं उयुल्या परहार मिले रहता चवियि: 
उसके चाद दोनों पावों को सोठकर एवं बिर के ऊपर जोर देकर दोनों 
बा्जों को ऊपर उठाना पढ़ता है। इसी समय दोतों दाथा फ्रो आपस में 
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मिला फर कुछ छिर के नीचे छुछ सिर के पीछे रखना पढ़ता है। सिर के 
नीचे जमीन पर तह देकर कुछ कपढ़ा रखना भावश्यक होता है। पहले: 
पहले बार चार पांव ऊपर उठा कर कुछ क्षण रखकर फिर नीचे ले आना पढ़ता 
है। छुछ दिन तक इस तरह अभ्यास करते रहने पर पाँच मोढ़ कर कमर 
तक शरीर को स्थिर रखने की चेश्ठा फी जानी चाहिए। पीछे सारा शरीर 
भासानी से बिलकुल सीधी रेखा सें खदा दो जाता है । इस आसन 
समय स्वांस प्रस्वास स्वाभाविक द्वालत में रहता है । 

पहले पहल इस आसन को करने के समय में एक आदमी की सद्दायता 
लेने से बहुत अच्छा द्वोता हैँ । अथवा दिवाल पर पांव देकर यह निर्भय 
होकर किया जा सकता हैं। पहले पहल शरीर को जरा पीछे की ओर हिला- 
कर रखना चाहिये। उससे गिर जाने की संभावना नहीं रहती। 
यह आसन पहले कई सेकेंट के लिये करना णछूरी है, इसके व्यद धीरे धीरे 
समय बढ़ाकर २० मिनट तक किया जाता है। पांव उतारते समय पहले 
पांव को मोढ़कर छाती पर लाना जरूरी है । किर उसको स्वाभाविक हालत 
में ले जाना चाहिये। 


शीर्षासन को आसनें का राजा कहा जाता है। क्योंकि सना. घः 
पूल केन्द्र सिर हैं । इस आश्न से काफी खून सिर में पहुँचता है जिससे 
समस्त स्‍्नायु और उसके लूगाव के तमाम यंत्र उद्दीप्त हो उठते हैं । 
मस्तिष्क के भीतरी भार्गों में जो यौवन अंथियां ( [7#णां४879 ए०त४ 3 
हैं. इस आसन के फलस्वरूप वे जी उठती है। यह अधि आकार में 
एक मोटर के समान है | किन्तु इससे जो रस निकलता ह वह शरीर के ऊपर 
प्रधल प्रभाव जमाता है । किसी भी कारण से इस झन्धि का रस ठोक से नहीं 
निकलने के कारण झारीर छी इढ़ियों की चद्धि रुक जातो है, 
जनन येत्र दुवेल हो उठता है एवं मानसिक उन्नति रुक जाती है। इस 
अ्न्थि से निकले हुए रस से केलशियम हजम होता है। हड्डी और दांतों के 
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गठक इतरिंड और स्नापुपिफ रत्नों ढा करियाशीरता एवं जीवाणु मे रश परे 
दे डिये शरीर के भीतर देलवियम विरय रुप छे जररी होता है। इसे 
अरपा इन प्रत्ययों रू रण निल्‍ठने छी ताऊतों के छार ही गौवन 
ध्ाकि तिभेर परती है) इगटिये धीरतिन अन्याध करने है उसे धर्प भर 
सुशेल शरीर पश्चित ऐसा दे बसे दी बिए यौवन शो अति दोती हैं! 
एम ऐोथ पूर णे। में पाते हैं $ उस समय के योगी लोग अमरत्व शाम ब्रों 
के शिये ऊर्वपर हकर तरस्‍्या छरति ये + सचमुच थे छीष पिन पर सवा 
हो का्ते पे। इन आमनों फ्रा अभ्यास ही बिर यौवन लाम को 
साधना हैं। हरद्धता झरीर छी एड धायाया हे। डिन्दु इयाकों यथा सभर इस 
अ'सान के क्ररिये दूर रफ़्पा जा राज्ता है और अत्त में शृद्धावप्या भ'ने पर भी 
जढ़ता नहीं था पाती । मद धूल स्‍्नादुों वर स्यायाम है। इसलिये इतके 
अभ्याय से दिस्‍्टी पेय, भाये छा चर, स्‍्नावु दूछ, सप्नरोष, उस्माद रोग 
गूहता (3000%  अडनत में भज्मवा (॥770६०0०१३ ) इल्ाई 
रोग भाराम होता दे । 

रेकिन दांत, कम, नाक, गठे में तूजन रहने पर यद व्याधाम नहीं 
हूसना चाहिये । हृद-रोग एवं अधिक बृद्धता भा छाने पर भी इस स्यायम 
को वर्जन करना उचित हैं । 

अर्ध मस्स्पेस्द्रासन 

पाँवड्ी एडी के छूपर बेठकर यह आसन करना पढ़ता है । पहले बाये 
पव्कों मोढकर एवं पांव की एड्री मलद्वारके लीचे रखकर उसके ऊपर बैठना 
आवश्यक हैं। पीछे दादिने पाँव घुटर्ना के नजदीक मोइकर ब्यया पोवके 
शादर रखना पढ़ता है। इसके बाद बारे हायक्ो दादिने जबे के पर देकर 
डाया दाथ से बाँया धुटनेड़ों कसकर पकढ़ता पढ़ता है ! इस समय दादिनां 
खुटवा बारां बगठ द्वारा दबाकर पकड़ना जरूरी है । इसके बाद दादिता द्वाय 


यौगिक व्यायास २८६- 


पोछे छे जाकर पांवकी एड़ी पकड़ कर पीठ, साथा व कन्धा दाद्षिनों ओर घुसाना 
पढ़ता है । पांच सेफेन्ड इस तरद् रहनेके बाद फिर दाहिने पांवको एड़ी पर 
बैठकर उपरोक्त पद्धति के मुतात्रिक मेरु दंडको टेढ़ा करना पढ़ता है। इस 
जआसनको भहण करने के समय में मेरुदंड किसी दूसरी ओर न मुड़ जाय 
इसका ध्यान रखता चाहिये। इस समय स्वांस प्रस्यास स्वाभाविक गतिसे 
रहेगा । ह 

इस आसन से मेरुदंड प्रबल 
रुपते भुड़ता है। इसलिये इश् 
भासनको अंगरेजी में (96 
80॥06 86 ) कहते हैं । इस 
' आसन से मेरुइंडकी स्नाथु यथेप्ट 
रुप से रक्तस्नान लाभ करती- हैं । 
इसके फलस्वरूप स्नाथु यंत्रके साथ 
समस्त मेरुंदंड सबल और स्वत्थ हो 
उठता है । 


मत्स्येन्द्र नामके एक प्रसिद्ध 
योगी थे । यद्द आसन करने से 
उनके आविष्कृत भासनों का आधा 
किया जाता है, इसलिये इसका नाम 
अधेमत्त्येन्रासन है । ६२ ५ ०७ 
न्क अर्थ मत्स्येन्रासन 
योगझुद्रा 
पद्मासन में बेठकर एवं दोनों हाथों दोनों पांवको ऊपरी द्िस्से पर रखकर 
यद भासन ग्रहण किया जाता है. ।. बठने के बाद निरवास छोड़ते छोड़ते भौरे 
धीरे मस्तक जमीन से मिलाना , पढ़ता हूं ।. इस द्वालतमें पाँच सेकेण्ड तक. , 
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वुश्भक करके रइन! जरुरी है । इसके बाद स्वॉस लेकर साथ दी ताप मस्तक 
उठाकर पूर्ववस्था में शरोरको छे आया चाहिए। इस तरह तीव से लेकर 
सात बार पैक किया जया सकता है । 

इस शासन के फरने से धुरानी कड्जियेत एकदम आरेग्य द्वो जाती है । 
इससे विम्न मेददड का भी सुन्दर व्यायाम होता है । 

उदड्डीयान 

इुछ मुझे हुए खड़े होकर घुटनेके ऊपर दोनों हाथ को रखकर यह थियां 
जाता है। दोनों पावोंके भीतर थोड़ी सी जगद्द रहती है। इसके बाद धीरे 
धीरे इस तरद निस्तास छोड़ना पढ़ता है जिससे कि पेट एकर्म साली हो जाय। 
इसके बाद निश्वा्र लेने के साथ ही साथ पेट को मेहदड की और आकर्षित 
किया जाता है एक छाती और पसलो को ह॒ठी को ऊपर की जोर खींचकर 
रखना पढ़ता है । इसका अभ्यास हो जाने पर पेट पीठऊे साथ लग जाता है। 
जब तक अनायास से कुम्मक करके रहा बाय तब तत्र उसी द्वालतमें रहंता- 
चाहिये । उसके बाद फ़िर आसन हैना पडता है।यद्ध एक धाग प्रॉंचते 
रेकर सात बार तक छिया जा सकता हैँ ॥+ यह आसन प्रमासम में बैठकर 


भी किया जे सद्ता है । 

नियमित रूपछे यद आधन करने से फब्जियत, अजीणे, एपेस्डीडाइसित 
दवार्निया, घवष्नदोष, भौरतोंछा प्रदर और ऋतु सम्बन्धी बीमारी कमी भी 
नहीं दो सकती एवं पैटके साथ समस्त शरीर अच्छा रद्देण ।. इसलिये हमारे 
योगशास्त्र में. कद्दा गया है. हि उद्दीयान के अभ्यास से बूड़े जवान दो 


जाते हैं । 
नौली 


भदले उड़ीयान करके पीछे नौली शिया जाता है। ट्ीयान खड़े द्ोकर 
या बैठकर किया जाता है। लेकिन सौली हमेशा खड़े दोइर किया जाता 
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है। दोनों पांव कुछ कुछ दूरी पर रहते हैँ ।. निश्वास छोडनेके पहले तल- 
पेटी को भीतर खींच छेना पद॒ता दे । उसके बाद दोनों बगलके मसि पेशियों 
को संकुचित करके पेटक्षे सोतिर दी मांस पेशियोंकी फुअना पढ़ता है । भाषा 
प्रिनट तक ऐसी द्वालतमें रहकर फिर पहलेकी हालतमें चछा आना आवश्यक 
है। इस तरह पांच छः बार किया जा सकता है।यह अभ्यास करने प्‌ 
भजीणे, कोष्ठ-बद्धता इत्यादि कोई भी रोप कभो भी नहीं हो सझता है । 
सवासन 

तमाम आसन करनेके बाद कुछ देर तक सवासन करना पड़ता है। इससे 
यौगिक व्यायाम फरने के बाद शरीर सम्पूर्ण विश्राम श्राप्त होता है. ( इसके 
प्रयोगके लिये 'विश्वाम और आरोग्य” अध्याय देखिये ) । 

[४ ) 

योगासन अहण करनेका सबसे अच्छा सम्रय संघ्याकाल छद्वे। क्योंकि 
संध्या समय शरीर थकावटसे मुक्त रहता है । फिर भी सुबहमें योगिक व्यायाम 
करने में कोई आपत्ति नहीं हे। जिनके पास पूरा समय नहीं है वे एक बेला 
आधा आसन करके और एक बेला वाक्की आसन कर सकते हैं । 

आसनोंके साथ अन्य व्यायाम भी किया जा सकता है। लेकिन ऐसा 
होने पर एक बेलामें साधारण व्यायाम और अन्य बेला में आसन करना उचित 
है। कभी भी भरे पेट में आसन अहण करना उचित नहीं हे। खानेके 
कम से कम पांच घंटेके बाद आसन अहण किया जा सकता है। किन्तु 
फल, फूल इत्यादि लघु आहार करनेके कुछ द्वी देर बाद आसन अहण किया जा 
सकता है। 

जमीनके ऊपर एक कम्बल और उसके ऊपर एक चादर बिछाकर भासन 


अ्रहण करना चादिये । कम्बल नहीं रहने पर चटाई भी पिछाकर आसन 
ग्रहण किया जा सकता है। 
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सामाएण्त, डौसिन पदन छर अत प्रदृध सिया जता दे। छग'ट पाठ 
कर मी लासन प्रदम डिया जा राधा दै। मद छरपीन पहनते में डर 
अगुविधा जान पड तो धोती रामेदघर या हाफ ठेंट प्न्‍नइर भी अशन बर 
खहते हैं। शरोह में कोई भी छापड्ा नहों रहता दी तखजत है । टैडिन धोत 
काछ में एफ गज या फतुआ पदिना जा उड़ता दे । 

जद तक सामव हो सालो दवमें आतन करण भादिये। परके भीतर 
करने पर घर को रिडड्ियां एए दरपाजे ययाग्गव तुछे रहने बाईयें। 
जिस णगद डियो तरद की दुर्गग्ध हो अयबा अदा हवा का आगमन 
में हो बहां कमी मी आमने प्रदृण ढरटा उचित नहीं दे । पर्योकि डितने 
अपनों के स'पन्‍्य्य ईशेत्र प्रस्याय का ध्ययाम डिया ऋता दे और बढ 
इमेण। खुली हवा में दी करना पस्री दे । 

दमशा शोत दित होइर आपतत प्रदण करना घादिये। इस सम? मं 
में इिती यौज बी उतेजना पूलड भाप रखना ठोड़ नेदीं एवं शरीर को 
शिषिल (+९|ं१९ ) कर लेना जहरी है । आधन शत्यन्ठ धोति से चचन- 
एवा को 0"द कर करना चाहिये / 

प्रतिदिन नियमित धमय में भासनोंढा भम्यस काना जरूरी दे, ऐंया 
होने से ही टीइ ठीड़ उपड्ार दो पाता हैँ । 

आन अभ्याए करने के साय आदर में संयम का भी अभ्यास करता 
कर्तव्य द्वोता है. एवं यथा सभव अश्मदस्ये का पालन करना शरूरी होता 
हैं। जिसझ्ने जीवन में छिसी विपत्र में सेयम नदीं है उनके लिये आसन 
क्या किसी भी चोज से उपछार दोदा संभ३ नहीं दे । 

कोई-डहोई मन में एसा सोचते हैँ. डि आसन करने से भयकर स्याधि 
पैदा दो जाती हैं। बद एड बिलउुल गलत बात हैं।. साधारण स्याय'म जिल 
तरद चिया जाता है, उसो वरइ घापत भी डिया जा सड़ता है।. यौगिक 
आसन व्य'याम छोड़कर और दृछ नहीं दे । केवल वह वैज्ञानिक आधार पर अति+ 
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छित है। तब भी खूब धोरे-घीरे इन व्यायार्मों का अभ्यास होना जरूरी है । 
आसन से बेठकर कई तरह शरोर को टेढ़ा मेढ़ा करना पड़ता है । पहले पहल 
शरीर को खूब कम ठेढ़ा करना उचित हे एवं थोड़ी देर के लिये करना 
उचित है। इसमे बाद अभ्यास होने के साथ द्वी सब तरह प्ले मात्रा बढ़ाने 
को कोशिश होनी चाहिए । क्योंकि धीरे धीरे अभ्यास ,करने से कभी 
भो खराब नतीजा नद्दीं निकल सकता है । 

पहले पहछ कई आसन बहुत कठिन माछम पढ़ते हैं । किन्तु घेरे के 
साथ अभ्यास करते जाने पर ऐसा कोई भी आसन नहीं जो वश में नहों 
था सके। 

श्रद्धा और विदवास के साथ आसन अदहण करना चाहिये । प्रत्येक आसन 
अद्ण करने के समय जिस आसन से जो उपकार होता हे. उस संबन्ध में सन में 
स्वकत्प-भावना (#प00-5पणटु2०४/ 07) लेने से अत्यन्त उपकार द्वोता है । 

मर्दों' की भांति औरतों छो भी आसनों का व्यायाम करना चाहिये | निय- 
मित रूप से इन आसवों को करने से उनका स्वास्थ्य अच्छा हो जायगा, 
प्रसव-बेदना बहुत अश में कम हो जायगी और कोई स्त्री-व्याधि जल्दी पकड़ 
नहीं पायेगी । क्रिन्तु प्रतिमास माप्तिक-धममें के समय पांच दिन के लिये 
आपन छोड़ देगा चाहिये । सन्तान को सम्भावना होने पर भी तीन मास के 
बाद और आपन अद्दण करना उचित नहों । तो भी इस समय प्राणायाम का 
अभ्यास करने से अत्यन्त उपकार होता हैं। प्रसव द्वो जाने के तीन 
मास वाद फिर आसन शुरू कर देना चाहिये । 


कुछ ही दिन आसन करने से द्वी यथेष्ट छाभ पहुँचता है। किन्तु 
स्वाध्थ्यपूण जीवन बितानेके लिये इसे बहुत दिनों तक करना चाहिये । शरीर 


ठीके हो जाने पर सप्ताह में दो दिन द्वी आसनॉंका व्यायास करना काफी: 
होगा । 


4१५९ 


एकर्डिश अध्याय 
स्पांत का व्यायाम 
[१ 


इमलोग जो स्वाभा'<क तौर प्‌ सौँध ऐेवे एवं छोड़ते हैं. उसी तसिकों 
देर तक छेग्े एव देर तक छोड़ोको क्रिया को झांत् का व्यागार कहते हैं। 
हमारे देशमें यद व्यायाम प्राणाथामक नामसे श्रचल्ति है । 
इमारे फफ़े धौंकवी के समान हैँ । यह जितना दो करता हुआ होगा 
उतना दी दवा शरीरक़े तर प्रवेश कर समेंगी। वदनमें हवा जब भधिक 
मामामें प्रवेश करती हैँ तह भव्रिकतें अधिक अाविसजन भो द्रीर में 
घुक्ती है। जिन से शारीरिक दढ़न शक्ति कफी जल उठती है और भग 
अत्यगर्म गर्मी एवं नयी शाकतिडा (0986 »00 6४०7८) बच? द्वोता ड्दै। 
इसके फ़लएवहप भोजन अच्छी तरद प्रत्वाक् दोकर जित तरद नया रस पा 
करता हैं. उसी तरह तमास दूषित विकार मो भर्म दोकर झरीरतसे बादर 
निकल पइते हैं। इसल्यिे प्राण्णयाम द्वारा पूर्ण स्वस्थ्य लाम उियाजा 
सकता डे 
इम जो साँस खोचते और फेक्ते हें उसमें हमारे केफ्ड्रेंश एक विदा: 
भाग दी छाम में लग पता है।..बाड़ी दो तिदाई भाग बेकार ही रहता है 
भौ+ यद वेद्धार द्िश्मा जो सास के साय-साथ फेठता नहों हे वेद व्यायामकी 
कमौरे कारण भद और सिविल परड़जाता हैं। इससे उसमें तरह धरदेरे 
विकार जम्मा हो जात € सौर फहझ रोगी छेद चने जाता हैं । यही बढ 
ह हि दुनियाम मसनेता्ों की ताथदाद में एक तिहाई फेफड़ों के रोग मे मस्ते 
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ँ (प्‌. [॥70]9089७ . 70.--0790ए7७ ०प्र९५ 72,882) इस- 
लिये दीर्घ जीवन प्राप्ति के लिये कुछ उपाय निकालना निरतांत आवश्यक है 
जितसे कि फेफड़ोंके बाकी अंश भी काम में लगाये जा सकें । प्राणायाम्न द्वारा - 
यह काम भछो भांति सम्भव होता है । 
जैसे साधारण सांस लेने एवं छोड़ने में छाती फैलता नहीं, वैसे दी ऐसे भी 
बहुत से लोग हैं जिनका कि छाती स्वाभाविक द्वी संकुचित है | वे काफी हवा 
| लेने में भी असमर्थ हैं। किन्तु लगातार सांस का व्यायाम करने से छाती की 
चौड़ाई धीरे-धीरे बढ़ती जायगी। इसका फलस्वरूप जलन क्रिया (056986809) 
.'बड़ैगी तथा हृदूपिड और फेफड़ा पहले की अपेक्षा अधिक स्वच्छन्द एवं 
सुन्दर ढंग से काम करने ऊग जायगा। दारीर में रक्त संचालन अच्छी तरह 
'होने छगेगा एवं तमाम रक्त विकाररहित और स्वस्थ्य बन जायगा। 
ऐसा कद्दा जा सकता है. कि जो जितता गंभीर स्वांस लेते हैं उनका 
'फेफड़ा सतना ही अधिक मजबूत है। फेफड़ो' के फेलने एवं सिकुड़ने की 
क्षमता को ही फेफड़ों की शक्ति कद्दी जा सक्रती है। व्यायाम द्वारा 
समूचे शारीरिक अंग में जिस तरह शक्ति का संचार होता है फेफड़ों में 
भी उसी ढंग का होता हे। सांस के व्यायाम को फेफड़ों का व्यायाम 
कह सकते हैं। इस सांस के व्यायाम के अभ्यास से फेफड़ों की शक्ति 
क्रमशः बढ़ जाती हे और पीछे काफी सांस लेने और छोड़ने 
सकता है । ] 
हवा को इमारे शास्त्र में प्राण कहा गया है। छाती के भीतर जब हवा 
का परिमाण बढ़ता है तब प्राण-शक्ति की ही बढ़ती साननी चाहिये । सचमुच 
में ऐसा देखा गधा दे कि जिसका सांस देर में लिया और छोड्ा जाता 
है उसका जीवत उतना दवी दीर्घायु होता है । इसलिये स्वास्थ्य रक्षा एवं 
रोग मुक्ति के ल्यि जितने भो साथन हैं 


हूं उनमें श्राणायाम का एक 
४५% ३ 
महलपूर्ण स्थान ६ । 
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प्रणायाम से मन में भी असच्तता भाती दे। इससे शरोर के तमाम 
स्नायु (7०77७) शांत दा जाते हैं। इमडिये नि्यमत्र ढंगठे प्राणायाद 
करने पर सानतिक अश्यांति, र्द्रेग भर भत्ता दूर दो अत हैं। ईफे 
घुतिद्रा एवं सयम शांक्ति भी भातों दे । हिन्दू श्रम प्राणायाम को योग कदेते 
है। इस योग साधनाप्ते श्वारीरिक नवौनता, पूर्ण खास्प्य, मानसिक एकापरता, 
रोग झूमता एवं दीर्ष जीवन इत्यादि सिद्धिया छाम की जा सकती हैं । 


(२१३ 

सास के व्यायाम ढी बहुत सी विधियां प्रचलित हैं । शांतमय बैठक, 
राड़े दोकर या सोझुर प्राणायाम झिया जा सकहा है। मद्दातक कि साधारण 
व्यायाप्त के साथ साथ भी सांस का व्यायाम ढिया जा सकता है। हि 
अस्य व्यायाम के साथ सास का व्यायाम करने से शाम को अधि समावनो 
रहती दे, क्योकि उस समय छातो दवा से भर जाती दे और लिया हुआतमाम 
आविसजन शरीर के काम में छग जाता दै। हित प्रत्येक व्यायाम के साथ रस 
का व्यायाम करने से एक दी सा फायदा नहीं ढ्ीवा। अत इसके लिये ईछ 
खास का व्यायाम करनाह्दी उचित है। ये आणायाम के लिये ही विशत 
उपयोगी हैं। इसलिये इन्हें प्राणायामी व्यायाम कदृत हैं । उव व्यायामों की 
किया इस ध्रदयार हैं -- 

पदद्रे एकदम सीधा दोके खड्ा दोना । दोनों द्वाथ श्वामाविक अवस्‍या में 
झूलता रहेगा। धीरे धीरे साम लेडर सास से छातो छो. पूरी तरद भर 
छेना । सांस ले डेन पर छाती फूल डठेगी और पेट भीतर चला जायगा। 


फिर धीरे धीरे सास छोड़ देना । 
उसी अवस्था में खड़े द्वोकर पावों की उंगलियों वर समूचे शरौर की 


भार देते हुए सांस ठेते छेठे जद्दा तक सभव द्वो शरोरकों ऊपर उठाना । दो 
ड्ा्थों को सामने और ऊपर इस ढेग से उठाना कि सिर के छपर दोनों मिले 
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जांय। फिर पांव की उँगलियों एवं द्वाथों को धीरे-धीरे सांस छोड़ते-छोड़ते 
स्वाभाविक अवस्था सें ले आना । दोनों द्वाथ गोलाकार बवाते हुए गिरेगा । 
सीधे खड़े होकर धीरे-धीरे सांस लेकर छाती को हवा स्षे भर छेना फिर 
धीरे धीरे छाती को तछहथी से थपथपाकर सब्र हवा नाक से निकाल देना । 
दोनों पांव को फेलान। और घिर के ऊपर दोनों हाथो' को सीधा उठाना। 
फिर पीठ को पीछे की ओर मोढ़ते-मोड़ते सांस लेवा और सांस छोड़ते 
छोड़ते सामने की ओर झुक जाना । इसके बाद अपने हाथो' से पावो' के 
भोतर की जमीन स्पर्श करना और अंत में सांस लेते-लेते फिर खड़े हो जाता । 
सीधे खढ़े होकर सांध् लेते-लेते दोनों दाथो'की पीछे की ओर से घुमाकर 
अंगूठे से कभो' को स्पश करना फिर दोनो' हाथो' को सांस छोड़ते छोड़ते 
स्वाभाविक अवध्या में लौटा लाना | हाथो' को मुट्ठियां सांस छोड़ने के समय 
में फसकर बँंधी रहेंगी। 
सीधे खड़े हो जाता। फिर दोनो द्वाथों को यथासम्भव सामने, ऊपर 
और पीछे सांस लछेते-लेते छे जाना फिर सांस छोड़ते-छोड़ते द्वाथों, को 
स्वाभाविक हालत में के आकर शरीर के साथ सडा लेना । 
बिछीमे पर चित्त हो के ले जाना। दोनों द्वाथों' को पीछे की ओर 
शखऊे, धोरे-घीरे सांस लेकर छाती भर छेवा फिर धोरे धीरे छोड़ देना । 
इन व्यायामो' के साथ प्राणायाम करने की एक पिशेष उपयोगिता है । 
लेकिन दूसरे व्यायामी' के साथ भी ग्राणायात्र किया जा सकता है। परन्तु 
सास का व यायास अन्य ण्यायामोसे सिन्‍न करना हो उचित है। यह ख्याल 
रखना चाहिये कि दैनिक व्यायाम के साथ (प्राणायाम फो संयुक्त न करें 
(808 'चिावुर्पां59 2. (080078--9989 37697/8, 
7. 88) । तौ सी जिस व्यायाम के करनेमें जरा देर लगता हो उसमें अपनी 
इच्छानुसार आणायाम किया जा सकता है(807077 3/80(४060७॥-- 
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म्च०७० सल्याक्त परफाबातज एण ३; के. 479) यदाँ टक दि 
डिसी भी व्यायाम को घोरे घीरे करके उसके साथ श्राणावाम छा अम्वरत 


डिया जा सता है। दड-बैठक आई ब्यावारों में भी इसझ अयोग 
छिया जा सझ्ता है । 

ओ लेग बिल-ुल व्यायाम नहीं करठ या जिन्हें व्याय'म छरने के ठिये 
सम्रय नहीं मिलता दे भी टदलने के समय प्राणायाम का अभ्यास दर कांशों 
छाम झा सकते हैं। सीपे चचते चलते प्राच छ कदम तड़ सांस सोचता 
फिट भाठ दस कदम जाते जाते सास छोड देना। ऐसा व्यायाम भेललत लाम॑- 
दायक है । काई कोइ छा रहना है डि इस ढगसे सांसका व्यायाम करनेते 
दो सम्से ज्यादा छाम होता दे (07९88 0 8269९8 8 धरे व2 फर्श 
एक३ग्रणघघ६8--७४ए08४१७" उपलए सऊद्गाश्यः तप शीश 
लय 0चाॉध्या९ 22 88 )। क्योंडि साध का स्थाप्रम दमेशा साफ 
हवा में करता चादियें । 

समीत मी एक तरद का ध्रापाय'म हैं । सगीत शास्त्र मैं पड़जू रा भो कार 
साधना को ग्रामरी अणाय/म कद्ा| गया है। इस प्रणयाग के अभ्यात चले 
दीप जीन छाम हिया था सऊता है । ५ई प्रसिद्ध यायह़ बहुत अधिक दिए 
तक बीत रहें हैँ । 


(6३३ 

टैकिन जैसे-सैमे 4 गयाम करने है प्रणनाम हों इस्ना दी शरएा 
है टस छे प्र०य'न करने वर हो छाम होता है; रहीं तो इसके सार भी 
दो धइला है * इतलिय खास का ध्याय'म एसा करता चादिये जैग' यद शहह 
बिपदशइत और शामदायऋ हा! मंद तभी शमा दे अब हम दोनों मां 
दो नी द्वारा एड साथ साय ले ओर एंड धाय छोड़ हि 

सामपिष दत्त में शिय तरह चाँद लिया भौर छो हर जाता ६ वी 
हो देर तह उेते एएं देर में ऐोररे दा दरणारम एड दरोढा मा दर 
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खोस हेने के बाद एक मिनट भी बिना रुके सांस छोड़ देना चाहिये (० .?, 
अशिश्ष--जछ 88७7॥ ?. 5 )। 


पाइ्चात्य विद्वानो' की यह सम्मति है कि आक्सिजन को शरीर में लेने फे 
बाद कारवनत ढाइक्साइट' के विषो' को छाती में न रसकर शोपघ्र द्वी बाहर फेक 
देना उचित है । 
सावारणतया सांस का व्यायाम राढ़े होकर ही काना चाहिये। इस समय 
सीधे खड़े होके छाती को सामने की और फुला लेना जहूरी है। इससे शरीर 
के तमाम अंग अपने यथोचित घ्थान पर पहुँच जाते हैं । इसल्यि सीधे चलने 
एवं खड़े होने के अभ्यास करना चाहिये। इससे पाचन क्रिया आसानों से 
होती है और सारे शरीरका उपकार होता हैं। छाती फुछाक़र चलने 
वाले को वीर कहलाते हैं । सचमुच में अगर हम भी छाती फुलाकर चलने 
फा अभ्यास करें तो इम भी बीर बन सकते हैं । 
साँस लेते समय यह ख्याल रखना चाहिये कि पेट भीतर छुक जाय और 
छाती ऊँची उठ जाय । तभी समम्का जायगा कि सांसका व्यायाम ठोक 
ढंगसे हुआ दे। इससे छातो एवं पेट के भीतरी यंत्रा में काझो मर्देन 
होता है. जिम्के फलस्वरूप तमाम यंत्रों में नयी उत्तेजना प्राप्त होती है । 
सांसऊे व्यायाम में सुख्य चोज ध्यान रखने की यही है कि हमेशा 
व्यायाम खबर धीरे-भीरे करना चाहिये जिससे च' शब्द भी न द्ो। प्राणायाम 
से जो कभो कभी द्वानि होती हे उसका मुख्य कारण जर॑ंदीबाजों ही है । सांस 
लेने एवं छोड़ने के समयमें हाथोक्नो उंगलियों पर एक दिसाब रखना अच्छा 
है । इससे प्राणायाम की एक श्टखला बन जाती दे ओर कितनी देर में सांस 
छेना और छोड़ना चाहिये इसका एक अद्ान आ जाता दे जौर तब रास लेने 
सें कमी या बेशी देने की गुजाइश नहीं होतो। फिर क्रमशः सांस छेने 
छोड़ने को अवधि में वृद्धि भी की जा सकती है। साँस लेने की अपेक्षा - 
सांस छोड़ने में दो गुना समय देना चाहिये । 
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सास का व्यायाम स्वच्छ इवा में करना आवदयक है! इसके लिये छुदा 
मैदान या छत उपयुक्त दि।. यदि इनकी विधा मे द्वो तो. सिड़डी खोलकर 
सांत छा व्यायाम किया जा सकता है । विघ्तरे पर छेटे रोगी पिहकी खोल 
कर इसका अभ्यास कर सकते हैं। 

कहीं भी जरा साफ दवा मिल्नेमे ही छोभी छोगों को भाति यह न्यवाम 
कर लेना चाहिये ! अगर हमा धु घटी, धूठ से भरी, गर्म, अत्यधिड ठढी या 
हु्गम्वपूर्ण हो तो प्राणायाम विट्दुल द्वी कीं करना चाहिये । उससे हानि | 
ही सभायता अत्यत्ित्त रदती है। 

सर्ददा माक हारा ही प्राणयामस्य सात देवा तथा छोड़ना चाहिये | प्रकृति 
में सास हैने के लिये माऊ को दी पिशेष हप से बनाया है ।. गाक़े भीतर 
जो पांटक है बढ फिल्टर का काम करता है। हवा को यदगी फाटकके बहर 
श्रटर जाती दे भौर श्द्ध दवा भीतर श्रेश करती है। इसके छात्रा दवा 
दी गर्मी और ढढो वाइ हारा नरम बनझर शरीर के भीवेए प्रयेश काती दे 
ये तम्राव काम सुंह द्वारा कमी सभव नहीं हैं। सचयुच में मेँद से सात ले 
पर तमाम गदी हवा बेरोझ टॉड फेफड़े में घली जाती है एवं मिशन मिलने 
रोगों को कैद करती है। सुद्द द्वाश सास छेदा रोगीपनड़ी निशानी हैं । गई 
एक अध्वास्थ्यकर अभ्यास है। इमेशा प्राणायामके रामय में इस आदत प्ते 


द्ोश्षियार रदना चाद्िये। है 

ओ शांय का व्यायाम द्वारीरिस व्यायाम के शाथ करते दैँ। लिमें दो भार 
करना ही उनके लिये यथेष्ट दै। किन्तु यदि सविधा मिदे तो दिन में मेहवंद 
सोधा करके बैठघर या छड़े हो कर दिनमें आाठ दश बार प्रणायाम ड्रिया जा 
सच्ता है ( सलएश# मैं. रीम्रॉफिफ है. छिज-मैए0* 
#पह808/09 | 224) ॥ इस तरदद दोष छांय प्रदण दया बरगेत 
रस्‍ने का अम्याय हो. जाने से दमेशहहे लिये «दी साय दीए दो 


जता दे । 


मी आ 0 नव 


स्वॉस् फा ध्यायास न्ध््फ 


प्रभायात छू क्र छ बज के न] ॥ कप | 

ऊआवापाम पद फने ये मुह्य उरेंध्य है देह में खपिक से भपिक् 
हैं 88%] हक पु 4 ही न. न >> 
धिडस पर मारी । शशि 7 जयादे पविसिमन झहद बकी मे ज्यादा छा में 


मर जल्तप ल्‍ 
ह छगती। पडईद हा एन: जविय चने पे विल्तस माई साध बादर पक 
न फ 

हित इसाडये धरानयाम हे बढ़ीं दोहरे ने सापिससमकी सांग को 
३ पर ग भ & # 
शिवा) दयार इतना शब्रों ६ै। इम्मनलटिगे प्राणायाम प्रदण करोेझा 


।_ 


५४७ . ५६८ धर हि गम # आई ह्‌ ५५ 
जद यू | ३ ीह काशम शादा की ररभस फाडिता जातीएहु और एस 


बाई शाविशा प्फायाम करना घादगे ( ($७/७ !], ५६ एता५ $ 2, -- 
जेतिवका हा, व, दिये ) + कोई हड़ व्यायाम कर सेगेसे ही दारोर गर्म 
ही जाता है । हम कारण मे बेदकी सन एव दामे लाविपशबका आदुति सगिती 
६ तब प्राणयाग प्ररण छाती ही सबसे छयादा छाम द्ोता है । इस लिये 
तजायामहि पझे मईन या चमग भी दिया जा सकता सै । युगार बाझे सभी 
सेगी कोई भी स्याधाम ने ऋर धाकयाम कर सऊते है, वर्योकि उतका घारोर 
देपेदा गर्ग ही रहता दै । 

प्राणाग/म दरने के समय में यह "यान रहना घादिये कि हवा भीतर में 
येड मे जाय । दिरना सौर गोमना विलफुछ परिद्दार फरना चादिये । 
शातिपुर्ण भाव से स्थिर होकर सांस छेनेसे इन उपदर्वोसि छुटकारा मिल जाता 
हैं। प्राणायास प्रारंभ करने के पूर्व फेफफ्रों की दया को बाद्दर निकाछ देना 
चाहिये और इस पर भी पिश्यप भ्यान रखना चाहिये कि छी हुई सांत्त पूरी तरद 
से चादर विकछ जाय । 


हाक्क्ति ऋष्याफ 
विश्राम और आरोग्य 
(े 


सेदेनतके बाद आराम और आधामऊ्के ब'द मेहनत जीवतकी बहुत स्वाभा- 
बिक वस्तु है । जन्मपे रतल्युतक मेहनत और आररामके हेर-फ्ेरसे ही &म 
जोले रहते हैं । 

शरीरक प्रत्येक पुजेंके लिए जैसे ध्रमका समय नियत टै बैसे ही 
विभा्का । इसारे झरीरें ददय एड ऐसा दुर्जा दे जिते मिरतर शाम 
करना पड़ता है. + पर बढ़ भो प्रयेक्र ह्मदनार एक शर विश्र'म छे लेता है 
और दूसरे छादकके लिए श्रक्ति श्राप्त झाता है । इमारे मह्ताक, ग्रछाषली 
और पेद आदि भी विश्रम लैच्र दो ओे श्रमहे लिए दाक्ति एच 
करते है। 
चमझ्ले अदने शरीर भछ् जाता द्ै--गिरने, टूटने छगक हैं। वेव 
समप्र प्रकृति सदय आरानड्री तल श्र होती दे । ठस समंप शावश्यद्ध विश्रम 
कर >नेपर शारीरिक औं( भानाझ शक्त तौट आतो है । धन्ममें झरोरके 
भडारसे खबे हुई शक्तिओो विधा पूर्ण कर देतादी। हयोौलिए प्रिमित 
विश्ामके बद देदमें फिर पूर कार्य-साम्नता था जातो है * 

श्रम एक प्रशरझ् भ्वरा फ्द दे. प्रत्येड श्रमह़े छाम्रमें शरीर दृछ में 
बूउ छो चत है। परिमित विधान द्वारा इप छोववडो पूरा इरना आया है. 
अन्यया धारीर-क्षयद्रा भय दे । इस 7िए यहझनकऊे दब विवास डिये बिना धन 
मैं छगे रहनेठे शरीरशी इमेद्रालो छीजनडी समी सनी पूरी नहीं होती । 
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जैसे, छुछ भी थकान बाद विभाम आवश्यक है, बेसे ही कई दिवतक 
अमके बाद भी एड पूरे दिन विश्राम करना आवश्यक है । इसीलिए छः: दिन 
फीम करके एक दिन विश्राम छेनेकी व्यवस्था समाजमें प्रचलित है। जिनके 
लिए संभव हो उन्हें एक लगने काठतक काम करनेके बाद इसी तरह थोड़ा 
छ्म्रा आराम छेना चाहिए । इस प्रकार विधाममें लगाया हुआ समय कभी 
न्यथ नहीं जाता | कारण #96 ४70१6 8676 77 26860 8 शव 
गाए९४४0605॥ ६07 0896 ईपप्र'७-- विश्रामफ़े लिए दिए गए समयको 
भविष्यके शक्ति-भंडारी पक्ड्री संचित पू“नी ही समझना चाहिए ([५९- 
पथ्यंह पृप॑०० , 00, 7 छ8,0. 9, - 700८७ ० 86०१३- 
०॥8, ५०), ए. 7. 486) | इसीलिए दिमागी काम करनेवाले छोग 
शारोरिक अ्रमिक्नौकी अपेक्षा छगभग पन्द्ृदू-बीस साल अधिक आयु पाते है 
(0000 बंप०४ाा९०७. जे 0.,90., 0.--43. ७४४8७. 07 
अं&0प7७) गृफा७-७७०७प//०8, 2,884) । 

लेकिन आजकी दुनियांमें विश्रामका अवसर आसान नहीं है | चोटी एडी 
का पस्तोता एक करके गुजर चसरका सामान पेदा हो पाता है। पहलेक्ी-सी 
हालत अब नहीं रही । तत्र जीवन “लीला ?” शब्द चलता था अब “जीवन 
संग्राम” हो गया है । 

आज लोग घरोंमें चुप मारकर नहीं बेठ सकते । बढ़े-बढ़े शहरोके लोगेकि 
फुंटपाथ परसे चलनेकों, हम चलना न कहकर दौदना कहें तो अधिक 
सार्थक होगा | एक ओर तो अभाव और दरिद्रता की मार, दूसरी ओर लोभ 
और धरमुत्वका मोह मलुप्यकों पागल किये दौदाये जा रहा दै। इस कर्म- 
पिपासाके युगर्मे विश्राम लेना टेढ़ी खींर है । 

लेकिन हम चाहें तो इस भागाभागमें थोड़ा-घना विश्राम छे रूकते हैं । 
श्रमठे छुटकारा तो संभव नहीं है, पर यत्न द्वारा श्रमफ्ो इलका कर छे सक्षते 
हैं । मुमकिन है (कि हमें आरामके तरहुत मौके न मिलें पर ऐसा उपाय हो- 
सकता है कि थोड़ेसे आरामसे पूर्ण विश्वासका फल मिल जाय । 


3०% अमिनव आहतविऊ विक्ित्सा 


मतुष्प कामके बोमसे इतना वहीं दवता जियना ब्यस्तदा और हद 
(#प्रत5 270 075! व दोनों बोसकों गुद्ववर बनी देठ हैं । खमकरं 
अपेसा बग्ततता और उत्तेजन"न शरीर अधिड़ छोजता दे | इसालहिए जब कम 
में उ्ैजना या परेशानी नहीं दोती तब मेइनत मानों नी काटकर चली बादी 
है। भ्मछे बचा मददीं डा सहवा पर छाम इस तरहव दिया जा सकता दे 
हि उम्रमें व्यस्तता भर दद ग न रह । श्रमछों प्‌ कर छलका गद्दी गुदर 
जाप दे + इसे गाताओं भावामें कर्मत कौशउम्‌ रद सडते हैं । 

नए हमें शमझो लपु करना नहीं मादा वैसे ही हम विश्राम की कहा 
मी नहीं जातत । हम जब घूमने निकछत हैं. तब भी मनझे निपिचत नही 
रख पाते । पर बापखाई लिए मन छटफटाता रहता दे । बाहर दवा-याती बद्य्ने 
जाते हैं तब्र भी धम्परयद्दी द्वालत होती दै। दैदे अस्पिर सनकी टैंकर मी 
विश्राम नहीं मित्र सझहा। 

दरीए जब विश्राम ठैला दे तब भी मन तो विचरता ही रहता दे। 
ढम। ईर्ध्या और बिदेप में झभी छोध और ट्विार्मे और छुमी भाते भतिं की 
यजनयें गहते हुए अदम्य ढमतरिपासामें मेन गोत खाता रहता है. इस 
समय रक्‍्तेडा प्रवाह शिराओँमें उछछता चलता है-तब करिए बेचारे शदीरको 
विश्राम कदते नसावद्ों ॥ आराम इर्मीपर मा सरम दिटौनेपर पी रहने 
अर तो विश्राम होता नदी. तब भी देहको छीवन जारी ही रहती है 

(३) 

इसील्ए मेइनवरे मीत* जैसे आराम दोदा है बैठे दी भारामम 
दारीरक भीतर गेडनत जारी रदती है । यानी आरामके मानी प्विफ़ शारीरिक 
आराम नहीं है । शारोरिक विश्ामका मानसिक विभ्रामते मेल होनेपर ही 
बारीरको पूण् विश्ामकछा सौस'्य प्रत्त दौता ड्डें। 

वर विश्रामडी मानसिक दिश्वा दमारी इश्सि सदा ओसल रहतो है। 
इध्यापर पढ़े रदनेकी द्ालूवमें मी इमाय शरीर लिचा-तता रहता हैं। इसका 
कारण मवड़ों उत्तजत अवस्था है ॥ ढिंडी सोते बध्चकों गौरसे देख दुरत 
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हमल्पेगों की विश्रामको भूल पकड़ी जायगी । बच्चा चेफिकरीसे देहको शिथिल 
किये शब्या पर पड़ा रहता है । हस इस प्रझ्मार क्यों नहीं रद्द सकते १ 
यदि हम भी बिछीनेके साथ अपनेको एकाकार करके बेफिकर पड़े रह 
सके तभी हमारा विश्राम सफल होता है । 
कुछ दिल्लनोंकी कोशिशसे ठोक बच्चोंकी तरह ही सारे शरीरकों शिथिलू 
करके विश्राम पाया जा सकता है। इस प्रद्यार विश्वामके निम्त्त शरीरकों 
शिथिल ( #७।४७5 ) करना ही सबसे प्रधान बात है । कुछ ही दिनेक्ति अभ्यास' 
से सारे शरीरमें इस तरहक्ी शिथिलता लाई जा सकतो हैं। प्राकृतिक 
विश्केत्साको भापामें इसे आरोग्यमूलक' शिथिलता (67७४७ #0]058- 
४४07 ) कद्दा जाता है । इसे विश्वाम-साधना भी कहा जा सकता है । 
इस प्रकार विश्राम करमेका अपना एक खास त्तरीका है | इसे अपनाने के 
पहले शरीर और मनको तेयार कर लेना जहरी हे । सबसे पहले मनको चिंता- 
शुन्‍्य करना आवश्यक है | तव बिछीनेमें पीके बल धीरे-घीरे लेटकर जैसे विल्लीः 
अगड़ाई लेती है ठीक बेसी दी एक नाम मात्रकी कसरत करनी पढ़ती है । 
पहले एक हाथ को धीरे धीरे, जितनी दूर तक संभव हो, फंडा कर फिर 
वापस लायां जाय । तब उस हाथ को विछौीने पर इस तरह से गिरने दिया 
जाय मारतों वह टूट कर गिर गया हो । उसे वहों छोड़े | दूसरा द्ाथ भी उसी 
तरद्द फेला और सिकोड़ कर गिरने दें। तब एक के बाद एक करके दोनों, 
पेरों के, जहां तक. र॑सब हो फेलाकर फिर उसको घ्िकोड़ कर छाती के पास- 
लागें। जब दोनों घुटने छाती से मिल जाय॑ तब सिर को घुटनों के साथ" 
मिला दें। इस क्रिया में इस बात पर ध्यान रखें कि मेरुदंड--रीढ़ की 
इड्ी सीधी रहे, और फेली रहे । इस भ्रक्कार जब मेरुदण्ड अच्छी तरह फैल 
जाय तथ सिर और दोनों पेरों को अपनी जगह जाने दें। इस तरद किः 
सानो वे वेजान दोकर बिछीने पर गिरते हैं । - 
थब दोनों आंखें बंद करके शरीर के प्रत्येक अंग के बारे में सोचे कि 
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बड़ अग दिधिल हो गया है । डियी क्षय पर अन दो टिझाते हो आप रुम् 
चायेगे हि भर दी अदर एक उत्तेजना का स्रोत जारी है / तभो इम इस बठ 
का टीइ-ठोढ अनुमान कर पे हैं ड्रि विश्र'म के लिए पड़ रइन पर भी 
दारीर भाराम बढ्ढों पावा। ऊक्रिठु क्षय भर इस ठरइ सोचने ग्राप्र से ही 
यद अंग शिथिल ही जायगा, यानी उसकी सारी उत्तेशना जाती रहेगी। 
कम से दम थोड़ा अभ्यास करने प्रा य्ट दशा अवश्य भा जाती है । क्यों डि 
यह एच तरद *ी स्वश्त्प-मबना ( &0(06-इप्रहहु९ड#ांठप ) रू 


पढ़ठे एड वै( के बारे में सोचे कि दमारा एक हयूवा प्रंस प्षियित और 
शांत द्वोता भा रहा दै। पढे पात्र की अगुलियों के सल्नन्ध में इस प्रकार 
सोचना ध्यरू करके ठसडे बाद इस जावना को ऊपर की ओर छे जाना 
चादेए। ऐिर दूसरे पात्र कै बारे में मो इसी ग्रार सोचें । फिर अल्य- 
अछग एक द्वाप के सम्बन्ध में सोचें। इसके बाद पीठ के बारे में सोचे 
वोठ के बारे में सोचते सम्रय खयाल करें डि मेददड नौचे से शुरू करे 
मगर कार छी ओर शिविल--निखद द्ोता जा रहा है! तंब बैठ, 
छाती, गरदन और मुद्द के बारे में इसो श्रद्र सोचें; 

इस तरइ कुछ दिर अभ्याध्ष करते पर सोचने मात ते द्वाय पांव भादि 
तरन्त शिथिल पढ़ जाते हैं। अब दोनों हाथों को पेट के ऊपर उठा हर 
पेट के नीचे की भोर सदुक्त भवस्वा में रक्खें। हाथों को खूब धीरे ते 
मिलाए रखना आवश्यक दे । इससे शुरूअुरू में पेट पर कुछ दिक्वव-सी मादम 
दो सकती दे । छेड्ििन यद दिक्वत जत्दी ही दूर हो जाती दे। 

इसक्रे बाद यरीर को इस शिव्रित अवस्था को भग हिये दिना एक पाव 
का टसना, दूसरे पावे # टखन पर रक्सें। यह चारा कारवार तीन चार 
मिनट में, जितनी देर इमें बतराने में लगी है, उसते भी भव्य समय में 
वूय द्वों जाया हैं। पर द्तने है ही सारे झरेर और मत में एड पडाद 
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को अद्भुत शांति उतर आती है । ऐसा छगता है मातों साशा शरीर जाशाक्ष 
में तर रहा है। देह के यों शियिल हो जाने पर साधारणतः अपने आप 
दो निद्रा आ जातो है; लेकिन उस समय सो जाना उचित नहीं है। उस 
सेमय जागते रहकर देहकी अद्भुत शांतिसय अवस्थाका आनद्‌ छेना 
'चाहिए। पर सो जानेपर भी इस समय इदारीर ऐसा विश्राम पाता है कि 
साधारण विश्वास फो झपेक्षा बह कहीं गहरा होता हैं. ( (॥७05 
58704 20709५ ऐश, 0).--07॥फ-6पा७, 2. 40 )। 
इस अवस्था को करतलगत करने के लिए साधारणतः एक से दो हफ्ते तक 
का समय लगता है । लेकिन एक बार अभ्यास हो जाने पर बिछोने पर पढ़कर 
' चाहने मात्र से देह शिथिल और ढीलो हो जाती है । 
देह के इस प्रकार शिथिल हो जाने पर साथ ही साथ घ्वास प्रस्वास का 
व्यायाम भो जारी कर दें तो बहुत फायदा होता है। वास्तव में तो 
स्वॉस का व्यायाम आरोग्यमूलक शियिलता का एक अपरिहाये अंग है। 
दारीर के शिथिल दो जाने के बाद तीन चार वार तक स्वास प्रत्वास 
का व्यायाम किया जा सकता है। इस दश्शा में इस व्यायाम को बहुत 
जल्दो-जल्दों करने को जहरत नहीं होती । अच्छी तरह आराम लेकर 
थेड़े-थोड़े समय के बाद एक एक वार कर लेना द्वी काफो द्वो जाता है। 
लेकिन इस समय देह की शिथिलता भंग न होने पाए, इसके लिए स्वास 
प्रस्वास के व्यायाम को वहुत धीरे घीरे करना उचित है । तथा शिथिल्ता 
सघ जाने पर शरीर जितना शिथिल द्वो जाता है स्वास प्रस्वास उसी अनुपात 
से गहरे हो जाते हैं। उस समय जी चाहे जितनी बार व्यायाम किया 
जा सकता है. (79, 7. 80979 8४7० ऐै., 2. शिं०)०७/१--- 
फि9858४07 ३79 मए७॥ 509ए 776०, 2, 85 ४0 45 3) । इस 
तरीके से आध घटे के लिए शरोर को शिथिल कर लेना काफी है । क्कितु 
निश्य इफके करने की ज़रूरत नहीं होती। साधारण दा में हफ्तें में 
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दो दिन करना झाफ़ोंदोता है। ठेकन सक्-सध तंत्र रोगों में द्ट्द 
निदय करवा भपस्लक दोता दै। उसके वद उ्-ज्यों रोग पटता जाय ६१ 
दिन बद़ाते जया 

देह भौर सन डी श्ात अयवा उत्तेल्त दशा में यट् डिसी भी शम 
रिया जा सड़ता दे। स्तु शापारण दशा में रालो पेट था मौमन 
पदछे करने मे सबप्ते उ्यदा फ्रायश होता है । 


६३) 

थहे हुए धरीर में विर ह्यजगी ने के दिए ह्यरों शिदित बारे 
जगा दुनिय' में और रो उपाय दे या सदी इकक गइ दे। पएरर बो 
प्रो देश में विद दय मिल्‍्ट ढे लिए मद कर जिंदा जप ते शपी पहन 
जाती रहती ऐै, पच्चत ढ़ जागो दे। बहुत बार मेहमत के बदठछ 
इाउ 4 प झतेर को इसे श्रड़ र शिदित ढर हैएे पर हिर बम में मा 
जप रुझत्प दे । 

पर भौर मत दो इसेशि अर में भौ बदे िप समर 4६4 ५५ 
सानताइर भारगए्जन६ 8भे इशया भा गइता १ै। सेन डे अदरमण 
मद था उरैशिय हैं मान पर डिटीन मे बड़ इए इपोर को होगा धो हये 
मय में मर धात हो जगादे। अजउड करा, अं सोद आवा्य//४ 
उपप मे एरफ बाहर ऋा!टर बम देद् हे उर्ेजित् होये ढे ॥९ भी 
शरीर दो दिदित ढरेशाईे हो बातए बाए में गई असालारिंक एरैजरा 
पादव $| शो है 

इधीर दा बपू राइे है, म4< केश दें शज* दर रद दयेटा आपरी बी 
इस हूं एपोजिए धारत्त बढ़ये की ऋरशब' थ7पकप ढ़ 277 ६। 
है टूज बा बा0 बड़ है 6 ६ येरिय/को िड० ९ धब कर भरी आपना ब्टवर 
ढाते हित बह हरी + घर ही इक और हरेविट शाप्ए की बदूद बाप ५| 


